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1 UvoD

Jak vypada struktura a uravepohybovych aktivit studenta kvinty a prvniho
ro¢niku ctyiletého gymnazia ve ZI&? Odpo¢d jsem dostalaipzpracovavani zgtenych
dat z pistroja ActiTrainer a krokordr a také za pomoci vypinych dotaznii v systému
Indares.

Skolni pohybova aktivita je ozehavym témateméasné pedagogické praxe. Jak
zlepSit a lépe vyuzitas ed z&atkem vywdovani, ve vydovani a to nejendmem hodin
télesné vychovy, ale i jak by mohla Skola ovilbwat mimosSkolni aktivity svych student
po povinném vydtovani jecasto ¥ci lidské vile, moZnosti, finaknich prostedki rodin
jednotlivych zak a konkrétni skoly.

Vyspelost civilizace se projevuje také Grovni vyuZiti livého c¢asu. Skola by
v tomto sméru mohla dtem a mladezi ukazovat spravny&nma nabizet odborniky vedené
Skolni nepovina volitelné sportovni krouzky. Sami@mé nejde vSe hned a najednod, a
uz z divoda financovani &hto aktivit nebo personalniho obsazeni. DalSi rostin
vyplnéni volnéhocasu pohybovymi aktivitami by mohla byt posilena laptace mezi
Skolami a sportovnimi kluby, které by mohly takémmijiné nabizet sportovni tréninky
nebo jiné nesoskre zaneiené volnocasové aktivity pro &i a mladez a to hi
v prostorach Skol nebo naigtich danych sportovnich klib

Jak a pr¢ zmenit mysleni mladych lidi a motivovat je k aktivnindivotnimu
stylu? | na tuto otazku se budu snazit najit odgove své diplomové praci. Bylo by
smysluplné usp@dat os¥tové seminge pro Zzaky, studenty acitele, kde by se
prezentovala nekompromisni data vlivu pohybové tindi na kvalitu Zivotacloveka?
Anebo nabizet 3kolam projekty ve smyslu ,Skoly xéle a pohyboy aktivniho
Zivotniho stylu“, podob& jako v Nemecku, a postugninformovat co mozZzna nejvice
pedagogickych pracovnik matégskych, zakladnich a istdnich Skol a praktickymi
ukazkami je seznamit s novinkami v oboru ,Jak séist@bavigjSi a pohybow aktivrejsi
vyucovani“? Statni zdravotni Usta¢R (www.szu.c} jiz takové projekty na svych
internetovych strankach nabizi.

Skladba pohybové aktivity se odviji od Zivotnihtyls kaZzdého jednotlivcesi
spol&enstvi, ale struktura denni Skolni pohybové aktiwilittte by nengla byt na
socialnim @vodu Zaka zavisla.

Cilem diplomové préace je zjistit Urave strukturu pohybové aktivity vybranych

student Gymnazia a Jazykové Skoly s pravem statni jazyk@&e@Sky Zlin, informovat je



0 jejich objemu a urovni denni pohybové aktivitwikendu a ve dnech bez a s hodinou
télesné vychovy. Usgadanim tohoto vyzkumu a #mou vazbou bychom také ¢lit
studenty motivovat k pravidelné pohybové akéyidetailrgji je informovat o vlivu

pohyboveé aktivity na zdravi a seznamit je s inteawgm portalem INDARES.



2 PREHLED POZNATKU

2.1  Zivotni zpisob a Zivotni styl

Zivotni zpisob a Zivotni styélovéka v nemalé nie ovliviiuji mnoZstvi realizované
pohybové aktivity. Proto si nejprve tyto pojmy defjme. | festo, Ze neexistujesdecky
konsensus Vv jejich vymezeni, stejako ve vymezeni element sfér Zivotniho zjsobu,

muzeme se o to pokusit kladenim hypotéz.

Zivotni zpisob je (Kubéatova, 2001):

» ustéleny zfisob chovani a furdki systém, ktery mapuje socialni realitu,

* souast a nositel kulturniho a historickéhedettvi,

* spojnici mezi privatni a wejnou sférou Zivota,

» Siroky komplexcinnosti, kterymi lidé d#znymi zpisoby uspokojuji a rozvijeji své
potreby,

» komplex vztal, které v &chtocinnostech vznikaji,

» souhrn hodnot, norem a ideji, ktery j&mito cinnostmi a vztahy spojen.

Ve Velkém sociologickém slovniku (1996) najdemezi&®tni zpisob stejg jako Zivotni
styl jsou terminy pouZivané v sociologii pro ogewi zpisobu Zivota skupiny lidi a
jednotlivce. Snazi se postihnout rozmanitost kamkcé, historicky podmiinych,
relativré stabilnich forem lidského Zivota a sasré popsat jejich souvislosti, tj. jaky
tvoii celek, jak vzajemh pasobi na svoji obnovu a zZmu. Vcéeské sociologii

strukturovali pojem Zivotni Zisob manzelé Filipcovi.

Zivotni zpusob je lingvisticky Zivotnimu stylu terminem ni@enym, tyka se socialnich
skupin. Redstavuje Uroveci normu, ktera je typicka pro danou skupinu
(nagr. Zivotni zmisob ¢eské populace, Zivotni @gpob mladistvych atd.). Tedy v
Zivotnim zpisobu byva pedevsim hledano specifikum vztahu spotesti a individua,
z ¢eho konkrétni Zivotni formy prameni a jakspbi na stabilitu a vyvoj spadleosti i
jedinai, nakolik a v¢éem jsou Zivot spolmosti a jedind komplementarni (Velky
sociologicky slovnik, 1996, 1458). Existuji takéadwistupy
k Zivotnimu zfisobu (Kubatova, 2001, 4):

10



1. Normativni pojeti: m& hlubokou tradici v antické a nabozenské kaltu
— sneiuje k odliSeni spravnych Zivotnichigmhi (spravné jsou ty, které
neodpovidaji normam a hodnotam) echt které jsou nespravne,
zavrzenihodné a trestuhodné (v 60. letech vlivimag marxistické
sociologie, socialisticky Zfsob Zivota).

2. Empiricko-teoretické pojeti: zatalo se formovat od konce 17. stoleti

v souvislosti se vznikem statistiky a analyzoui&oéch probléend.

Zivotni styl se naproti tomu tyka jednotlivce, od Zivotnihaiggbu je odvozen,
individualizovan. AvSak tak nebo tak blizi se Zniotu zpisobu skupiny, protoZe je jako
jednotlivec jeji souasti. Protoze je norma vtomtaigact vyjadienim skupinového
praméru, nelze hovit o jeji hodnok. Frizpasobovani se této nothnmiaze mit pozitivni,
negativni, ale v kazdénripad informasni charakter (Hodg 2000). ,Zivotni styl je tedy
charakterizovan souhrou dobrovolného chovani qsgiin) a Zivotni situace (moZznosti)*
(Machova, 2002, 242). ,Za autora hesla “Zivotni’ geypovazovan Karel Honzik, ktery jej
uvedl v Malém sociologickém slovniku z roku 1970/aljent, 2008). Podle Kubatove
(2001, 4) ,zivotni styl je strukturovany souhrn dimich zvyki, obyejiu, resp.
akceptovanych norem, nalézajiciupwyraz v interakci, v hmotném,&eném prosedi,

v prostorovém chovani a celkové stylizaci”.

Jednotlivé Zivotni styly Ize odliSovat (Kubatov@02):

» vykrystalizovanosti,

» koherenci a stylovotistosti,

* harmonénosti a plastinosti odezvy na zémy vrgjSich a vnitnich podminek Zivota
» stabilitou va¢i starnuti a zrnam v Zivotnim cyklu,

» celkovou rigiditou.
2.1.1 Zivotni styl a €lesna kultura

Zivotni styl a Zivotni zfsob ovliviuje také &lesna kultura, ktera se promita do
celého Zivota jedince i spaieosti. Z Elocvi¢né aktivity, zakladni sloZkyglesné kultury, i

Z jejich jednotlivych druth vyplyva, Ze je schopna velmi vyrazpiasobit na cely Zivot
¢loveka ve vSech jeho oblastech (Hagd2000).

11



Télesna kultura se podili na (Hag&000, 152):
* na zkvalitiovanicinnosti ve vSech sférach Zivota,
* natvorlg a uspokojovani zZivotnich peb,
* natvorl a kvalig vSech socialnich a ekonomickych vatatio kterych lidé
v pribéhu svychéinnosti vstupuiji,
* natvorlg systému vSech Zivotnich hodnot a ideji, kterymujgednotlivétinnosti

podmiovany.

Obréazek 1. Zivotni styl (Hodia 2000, 155).

Ar » INDIVIDUUM [¢ Ar
_’ 4—_
PROSTREDI SOCIALNI ROLE PROSTREDI
—’ ‘—
ZIVOTNI STYL

A
\ 4

Z obrazku nizeme vyist, Ze Zivotni styl ma svoji dynamiku. Utedi Zivotniho
stylu v jeho zakladni podéle dlouhodobé, spontanni, nédentlé, je gredevsim
vysledkem realizacetpvazujicich socialnich roli a présdli, ve kterénglovek Zije.
Je pochopitelné, Ze &my dopad tohoto Zivotniho stylu nélovéka je opt
spontanni, nahodny, tedy v podminkachéssuaé civilizace, zda se, spiSe negativni.
Zivotni styl je totiz ve své zakladni podobréen pozadavkylovékem gijatych a
realizovanych sociélnich roli (ne pozadavky sammin&ovéka) a nahodnym
vlivem prostedi (Hoda, 2000, 155).

Zivotni styl, ktery takto vznikd (Hoda 2000), je podmin zavislosti¢lovéka na

realizovanycheinnostech, na prosdi atd.Clovék oviem neriize byt “ve vleku™ svého

Zivotaci okolnich udalosti. Kulturnostiovéka se projevuje také jeho schopndaidit svij

Zivot a kvalita jeh@innosti se musi odvijet z kvality jeho samotnéhdo/Aejen ve smyslu

rozvoje, ale i ve smyslu regenerace, coz se datllippa kvali€ jim realizovanych
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socialnich roli. ,Prveada je kvalitacloveéka, kvalita jehocinnosti je z ni odvozena*
(Hodai, 2000, 156).

.Ne zantienost na vysledek, ale za&fanost na sebe sama, prace na¢ssdmem je
piedpokladem vysledku” (Hodla 2000, 156). Bylo také zji&bo, Ze Zivotni styl ma na
zdravi ze vSechiit zevnich faktar (genetické dispozice,fpodni a socialni prostdi)
nej\étsi vliv. Je proto nutné, aby vychova ke zdravénvathimu stylu a k odpasdnosti

za vlastni zdravi byla seéasti vychovy ditte od utlého ¥ku v rodirg i ve Skole.

2.2 Zdravi

Zdravi je nejcent)Sim bohatstvim¢lovéka. Definice zdravi z roku 1948 podle
Swtové zdravotnické organizace (SZO) zni takto: ,Xdja stav uplné duSevni a socialni
pohody a nejen népomnost nemoci nebo vady” (Velky léisky slovnik, 2005, 990).
Zdravi ma ti rizné dimenze (fyzickou, psychickou, socialni), ktgséu vzajema
propojené. Tedy zdravi neni stav befitgmnosti nemoci, ,definice kladetuthz na
subjektivre vnimany stav pohody a miru schopnosti pInéitou socialni roli“ (Machova,
2002, 242). Zdravi je tedy zcela individualni zétesti.

Jak ale konstatuje Hoda(2000, 156),¢lovék odvozuje od tohoto pojmu d&v

moznosti a to bdi zdravi mam (jsem zdrav = nejsem nemocen), zdra@tim,

nebo nemam (nejsem zdrav = jsem nemocen), coZlgeroZvinuto. Prvni fipad
nemotivuje k ntemu, gipad druhy motivuje k vyuZitiady (individua)¢i instituce

(zdravotnictvi), tedy sluzby, na kterou &eveék obraci s poZzadavkem, aby nam

zdravi navratila. Jde o naprosto gpbitelsky pistup ke zdravi jako ke zboZzi, které

Ize koupit nebo dostat. Tato konzumnost, zasahujmioblém zdravi je ovSem

nekonénou redukci problému.

Na tvrzeni, Ze zdravi je stav, nahlizim podofako Hoda. Zdravi je vS8echno ostatni, jen
ne stav. Zdravi je proces, tvorba, boj, ktery niktbkorEi a ktery je zalezZitosti
kazdéhotloveéka. Tato vlastni zodp@dnost za vlastni zdravi odpovida tezi, Ze ve
svobodné pluralitni spaleosti je kazdy zodpa@dny sam za sebe. Zaigwyvoj, za
svoji Urovey, tedy i za svoje zdravi (Hola2000, 156). Vysledkyady vyzkunii
ukazuji, Ze sedjaké fornt telesnych cwieni v mnozstvi pro tvorbu zdravérnuje
maximalre 10 % dosplé populace, na Urovni nizsi, nepravidelné (a teelginne)

pohybové aktivity maximak 20 %. \EtSina lidi tedy zaujimé pasivni postoj —
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nejdou cestou vlastni aktivni prevence a tvorbyavijrale pohodkgsi cestou
konzumu nabidnuté a nutn€lé (Hoda, 2000, 157).
A tomu bychom se #ti snazit zabranit. Mnozi rode si to u¢domuji a snazi se zmit
svij pristup k pravidelné pohybové akti&jtmaji cht’ na sob pracovat a jsou siédomi,
Ze tim budou také dobryntigladem svym &tem. Protoze si na konec kazdgje, aby byl
zdravy a hlavé aby byly jeho dti zdravé.
Podil spolénosti na tvorb podminek k pstovani zdravi je taktéz vyznamny. Sha by to
pochopit, jak uvadi Hoda(2000). Preventivni opéni a pravidelna @é o zdravi totiz
stoji mér, neZz naslednaétsinou nakladna tba. Mimo jiné ginasi i lepSi pracovni
vykonnost, niZz8i nemocnost a tolik &hy vysSi finadni zisk. Velky potencial se skryva

v tomto smyslu vdlesné kultiie, pordvadz tlesna cuieni jsou nejdlezitejSim faktorem
v tvorke zdravi (Hoda, 2000).

2.2.1 Determinanty zdravi

Podle (Machova et al., 2009, 13) jsou determinadtavi vnitni (genetické)
a zevni faktory, které sgeni na ti zakladni skupiny:
1. Zivotni styl
2. Kvalita zZivotniho a pracovniho prosdi

3. Zdravotnické sluzby (jejich uroie kvalita pée)

Hlavni rozaleni determinarit zdravi (EUPHIX, 2009):

1. Socioekonomické faktory: v&lni, zandstnani, finatni prijem

2. Zivotni prostedi: socialni podpora, pracovni podminky a mnostdiichovych
¢astic

3. Zdravé chovéni: kdani, konzumace alkoholu, stravovaci navyky, pohgbov
aktivita, kojeni

4. Biologické a osobni faktory: nadvaha a krevak tl

V CR jsou nejastjsimi pricinami amrti (Reiterova & Steigl, 2006):

» Kkardiovaskularni onemoéni (50-60%)

* nadorova onemoeni (20-25%)

e Urazy (10%)
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Na vzniku uvedenych onemasri se podili vyznamnou ¢rou (Reiterova & Steigl, 2006,
93):

* nespravny zfisob Zivota — Zivotni styl (50-60%)

* nezdraveé Zivotni a pracovni priedi (10-20%)

* neprofesionalni nebo nedostupna téka pée (10-20%)

e dedicné faktory (10%)

Obrazek 2. Vz4jemné vztahy mezi zdravim a detemtémai zdravi (Machova, 2009, 13)

Zivotni styl
50 %

Y

Zivotni prostedi . geneticky zaklad
50 0% > zoravi < 20 0

% zdravotnické sluzby ﬁ
10 %

Nevhodny Zivotni styl, jako nejpodstajsi pricina vaznych poruch zdravi, zahrnuje
zejména (Machova, 2002, 242; Reiterova & Steigh6)0
- energeticky negfiméirenou a nevhods slozenou potravu(vysoka spdaeba
tuka, nadmérné soleni, nedostatek zeleniny, fejidani — nadvaha/obezita,
kardiovaskularni choroby, nemoci Zhiku a jater, zubni kaz, zhoubné nadory aj.),
- minimalni pohybovou aktivitu (mala funkni zdatnost, kardiovaskularni
onemocsni, poruchy metabolismu, obezita, poruchy pohybouétroji),
- kutactvi — vCR koui 40 % osob (nadorova oneméonplic, chronické zaty
pradusek, rozedma plic, kardiovaskularni onendogj
- nepriméieny konzum alkoholu(vice nez 80 %&i ma iz ve ¥ku 11 let
zkuSenosti s alkoholem, mozné negativni mrawdcalni dopady),
- ostatni drogové zavislost{prvni kontakt s drogou pmerny vek 13-15 let),
- nevhodné sexualni chovanisex ve velmi mladémeku, rizikovy sex, neckiné
t¢hotenstvi, HIV/AIDS),
- stres z nadnérné psychické zaéZze (neurdzy, nechutenstvi, bolesti hlavy, aj.).
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2.2.2 Podpora zdravi

Moderni forma pé& o zdravi nabyva&si dilezitosti. Péi a posilovanimdesné,
duSevni a socialni pohody se zvySuje odolndsi memocem. Hlavnim cilem podpory
zdravi je chranit, prodluZovat aktivni Zivot a zap&ovat zdravy vyvoj novych generaci,
nacemz se podili soustava politicka, ekonomickd, teldgickd a vychovna. Podstatnou
roli hraji v podpde zdravi i Zeny. Zejména v oblasti vyzivy rodinge@ o dit, vytvaeni
hygienickych navyk a vztahu ke zdravi, péwadz ony, matky, ovliuji budouci navyky
svych dti, a proto velmi zaleZi na jejich vddnosti a hodnotové orientaci (Machova et
al., 2009).

2.2.3 Prevenci ke zdravi a kvalit8jSimu Zivotu

Prevence je zatena na fedchazeni nemocem. Provadi se na urovni jedinoe neb
celé spolénosti. Na rozdil od prevence je podpora zdravi engljako aktivita pro zdravi.
Zahrnuje jak prevenci, tak i zdravotni vychovu, komtni aktivity (nap. Zdravé ngsto,
Skola podporujici zdravi) a tvorbu celkopiiznivého progedi. Prevence sesld podle
¢asu. Podle tohoto hlediska se rozliSuje prevenicegoni, sekundarni a terciarni. Primarni
prevence je saudsti podpory zdravi, sekundarni a terciarni presefsou spiSe

medicinskou zalezitosti (Machova et al.).

Primarni prevence: jedna se o Zisob chovani, které podporuje zdravi. Tyka se obdobi
pied vznikem nemoci. Podigerny, Hradec a Roztd (2000) je hlavni prioritou zdravotni
politiky statu. Zasadnim principem je #ma nevhodného Zivotniho stylu. \&évani
populace zde hraje rozhoduijici roli &lenby byt organizovana ve spolupréaci s odbornymi
spol&nostmi. Je Zadouci, aby se velsslacich progedcich intenziveji informovalo o
Napiklad se vyvarovat nadkmé konzumaci alkoholu, &gaych jidel, nekotit, umyvat si
ruce fred jidlem, zava#t nekuacka mista, ékovani a pro bezgeéjSi provoz na silnicich,

rozvazm ridit a pouzivat bezgeaostni pasy v automobilu.

Primarni prevence je zattena na(erny, Hradec & Rozi#l, 2000):
» omezeni kiackych navyk v populaci

» ovlivnéni stravovacich navykpopulace
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» podporu zvySenych fyzickych aktivit
* monitorovani vyskytu kardiovaskularnich rizik a oblo v populaci, celkové
i kardiovaskularni morbidity a mortality

e podporu vyzkumu, za#éteného na prevenci

Sekundarni prevence:jejim zakladem j&asnéa diagnostika nemoci #iina I&ba. Radi
se sem i ty preventivni prohlidky, jejichz smysl@jistit rané stadium nemodterny,
Hradec a Roztl (2000) uvadi, Ze prodaglnou I€bu kardiovaskularnich onemasn je
zasadni dodrZzovani rezimovych dat, mezi 8Z2 pati zanechani kdeni, zngéna
stravovacich navyk redukce dlesné hmotnosti a zvySeni pohybové aktivity a tgudt
vedouci k redukci rizikovych faktar

Terciarni prevence: ma za cil omezeni nasladikhemoci na nejnizSi Uroirea udrzeni
kvality Zivota po nejdelSi moznou dobu. Z&unji se na prevenci nasleikemoci, vad,
dysfunkci a handicdp které by vedly k invalidé ¢i imobilité pacienta (operativni ndhrada
kycelniho kloubu, protézy) (Machova et al., 2009).

NejlepSi prevenci a podporou zdravi je zodgpimé chovani, kémuz by ngly byt vedeny
déti od utlého ¥ku v rodinach, ve Skolach a vqmyatelskych zézenich.

2.3 Zivotni styl vCR a pohybové aktivita

Zivotni styl v ndvaznosti na Zivotni standard oligV&eské republiky je zavisly na
podminkach progedi a socioekonomickém statutu obyvatel, coZz maany vliv na
zdravi, pohybovou aktivitu a inaktivitu obyvateb&oekonomicky status je ¢en druhem
bydleni, pdtem ukorkenych let vzdlani, materialnimi podminkami a placenym
zanestnanim (Mitas et al., 2007). Lze usuzovat, Ze ekuoka situovanost rodi ma
vyznamny vliv nacetnost pohybové aktivityipdevSim u &i a mladeze vyistajici ve
meéste.

Na pohybovou aktivitu &i, Zijicich v mensSich gstech nebo na vesnici, finari
zazemi rodia takovy vliv nema, pafvadz je u nich pohyb spojen nejen s povinnosiepé
o zahradu aidn, ale mohou kdykoliv vyrazit do lesa nebo si zalfwébal s kamarady na
zahrad ¢i ulici. Ve vysledcich studie ,Vliv faktar prostedi a socioekonomického statutu
na zivotni styl obyvateCeské republiky* od Mita$ et al. (2007) sestdone, Ze s rostouci

velikosti sidla klesa pohybova aktivita niuZPouze rozdily v pohybové akti¥itmezi
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muzi, kté&i bydleli v menSich a sdreé velkych ngstech, nebyly signifikantni. U Zen, kde
nebyly rozdily tak vyrazné jako u miyznebyl zjiSén post hoc testem signifikantni rozdil
v porovnani pohybové aktivity Zen bydlicich na vesra v menSich wstech a Zen
bydlicich na vesnici a veisdre velkych neéstech. Socioekonomicky status (SES) se
vyznamrt projevil v Urovni
celkové pohybové aktivity pouze u miudNejvice pohybo¥ aktivni jsou
muzi s nizkym SES, a to ve vztahu ke vSem ostaskopinam. Muzi s velmi
vysokym SES jsouip Mdn = 2939 MET-min/tydeh dokonce mé# pohybow
aktivni nez zZeny ve vSech SES skupinach (Mita$ g2@07, 70).
Podobnéa data z vySe zmifého vyzkumu by se zatkolik let mohly tykat sotasnych
déti, resp. mladistvych. Proto by selyzvazit zpisoby, jak deln¢ informovat obyvatele
0 vyznamnosti pohybové aktivity, jak zvySit hodimov dotaci povinné Skolniglesné
vychovy a platy zagstnand. Pro \tSi prehlednost o socioekonomickém statutu obyvatel
Ceské republiky a Zlinského kraje dokladam na dsf&ie graf.

Graf 1.: CSU, 2010)
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Vysledky vyzkumu od Nykodym a MitaS (2007) jehoiegmétem bylo zjiSéni
druhu nejasgji provozovanych pohybovych aktivit obyvatéchto kraj, ukazuji, ze lidé
vétSinou voli finagné nenaréné outdoorové pohybové aktivity a jednosma davaji
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piednost pohybu naerstvém vzduchu nez ve vydycharioctvicné. Podobnou studii

mapujici oblast Zlina jsem bohuZel nenasla, aldeddm k sousedstvi Jihomoravského

kraje by se vysledky v mnohém mohly shodové&koév to nelze tvrdit. Podle vypedi

responderit se realizované pohybové aktivity nijak #n& neliSi od &ch, které by si

obyvatelé Jihomoravského kraje a V§isry prali provozovat.

2.4

Nejcastji provozovanou pohybovou aktivitou je jizda nae&al Zen, nasleduje
aerobik a u muk fotbal, dale turistika, dize, plavani, volejbal, posilovani &ho
(v¢etre joggingu). Obyvatelé Jihomoravského kraje a \&ysp si nejvice peji
realizovat pohybovou aktivitu ve fokmplavani, cyklistiky, tenisu, sjezdového
lyZovani, ale peji si také horolezectvi, volejbd&l taneni aktivity. Podpora a
zlepSovani urbanistickeheSeni podminek pro vytieéni ,cyklistického prosedi”

a udrzeni ,chodeckého présti“ je strategickym boderpro region celé jizni
Moravy. DalSi vyzkumy pohybové aktivity v zavislosti neamém prosedi, ve
kterém je mozné pohybovou aktivitu vykonavat, mohmnadnit a zefektivnit
pienos vysledk vyzkumi do regionalni a komunalni politiky v budoucim
urbanistickém planovani (Nykodym & Mitas, 2007, 58) tak podpit aktivni

Zivotni styl obyvatel.

Definovani aktivniho Zivotniho stylu

Podle Bunce a Stilece (2010) je aktivni Zivotnil $oymou Zivotniho stylu, ve

kterém si je jedinec schopendat ¢as na pravidelnou pohybovou aktivitu. Jasto a

v jaké intenzié by se takova pohybova aktivitaéta provozovat, je uvedeno niZze. Valjent

(2008) ve svénglanku konstatuje, Ze v stasnosti neexistuje oficialnkdecké vymezeni

pojmu aktivni Zivotni styl a Ze jeétsinou chapan jako synonymum k pojmu ,zdravy

Zivotni styl*, nebo-li Zivotni styl spjaty s prawthou pohybovou aktivitou. Valjent (2008,

1) definuje ,aktivni Zivotni styl jako systémikdZitych¢innosti a vztat a s nimi provazanych

praktik zangtenych k dosazeni plnohodnotného a harmonickéha st@zi fyzickou a dusevni

strankowlovéka.”
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2.5 Pohybova inaktivita, privodni jevy a jeji nasledky

Je velmi dobe znamo, jak uvadi Avgerinos, Zetou a Vernadaki®22¢i Holger
(2000), Ze pohybova inaktivita ma nezadouci vlivzamavi. Kdo pravidekh netrénuje,
dvojnasoby zvySuje riziko kornaini tepen srdce. Proto je celéswe propagace
aktivniho Zivotniho stylu saasti prevetnich programi. Abychom vylepSili zdravotni
stav kazdého jednotlivce a iegili rostouci problém nadvahy, je nevyhnuteln&rzan
Zivotniho stylu na energeticky vyvazgsi Zivotni zmisob (Berg & Konig, 2004). Prav
Skola je tim nejslib&gSim mistem pro efektivni podoovani k pohybové aktiwitjiz od
mladi. Sodasné poznatky nass¢uji tomu dle Dobbins M., DeCorby, K., Robeson, P.,
Husson, H. a Tirilis, D. (2009), Ze intervence Zaloé na Skolni pohybové aktiinohou
byt efektivni v rozvoji zdravého Zivotniho stylétda adolescefit coZz se poziji projevi
snizenim rizik vzniku chronickych chorob nebo rakgvv dosglosti. Z poznatk také
vyplyva, Ze nejlepsi primarni strategie pro dloubtoél zlepSovani zdravi je paghovani
k pravidelnému pohybu uétd a mladezegimz by pozdji mohl byt vytvaen navyk
vykonavani pravidelné pohybové aktivity, ktery bietoval az do dosjposti. Pohybova
inaktivita je klcovym rizikovym faktorem fi vzniku wtSiny chronickych onemo¢ni a
rakoviny, uvadi Dobbins et al. (2009). Zvia$tdyz je zndmo, Ze zakonitosti pohybové
aktivity pasobi od dtstvi do dosplosti, presto jsou &t stale vice vystavovany rizikovym
faktoim pro vznik kardiovaskularnich chorob, jako je nmdhé stravovani, sedavy
zpisob Zivota a ztoho vyplyvajici nadvaha, pgzdbbezita, zvySené krevni lipidy,
hypertenze, arteriosklerotické platy vénwitych tepnach, které sdci o koronarni srdmi
chorolz, jsou tSinou charakteristické pro dad@, avsak byly jiz nalezeny také wtd

podrobenych pitd.

2.5.1 Konzumace alkoholu a kofeni

V Ceské republice neni speba alkoholu na osobu st&jjeko kuactvi dobrou
vizitkou. Podle Statniho zdravotniho Ustavu vyjgi@enCech deset litr ¢istého alkoholu
ro¢né. Podle statistickych GdajWHO (2010) vypil jedenCech za rok 2005 14,8 |
stoprocentniho alkoholu. Vysoké je prevalencikiu predevsim v populaci dospivajicich
a mladych dosflych do 34 let (alesppjednu cigaretu tydhkouii 20 % patnactiletych, z
toho 22 % chlapca 18 % divek), podle WHO (2010) se jedna o 34,di%ek a 35,8 %
chlapd ve wku 13 - 15 let. Hodnoty @tu kurdki z roku 2010 mezi obyvateli starSimi
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patnécti let ukazuji, Ze Geské republice kdiipramérné 25 % Zen a 45 % maAWHO,
2010). Nedostatkem je Geské republice také nizka Grdvechrany nektaka pred
tabakovym koiem na veéejnosti, zejména di predSkolniho a Skolnihoéku, vysoka
prevalence fatalnich i nefatalnich naskedtoureni, vyssi arouve umrtnosti na nadory
souvisejici s kotenim v porovnani s ostatnimi staty* (Statni zdravéstavCR, 2010). Je
ziejmé, Ze tématika zakazu Keui nela byt v poslanecké smovns Ceské republiky jiz

davno vyesena obdokinako ve Spasisku.

2.5.2 Nadvaha a civilizéni choroby

SniZzovani a prevence nadvahy a obezityti @ mladeze se staliretlem
zajmu intervetnich program nejen Svtové zdravotnické organizace, ale i dalSich
vladnich¢i nevladnich organizaci jak ve vy@pch zemi, tak i v zemich s nizSim hrubym
domacim produktem. Stova zdravotnickd organizace (2011) uvadi, Ze er@610
piesahl poet cti (< 5 let) s nadvahou na celémégv42 milioni, z nichz asi 35 milioi
Zije v hospodgsky vysglych statech. \Ceské republice méa nadvahiep 25 % zen, 22 %
muzi a vice nez 50 % populacerestniho ¥ku. Tento pikry narist nadvahy je
zaznamenan od posledni dekady minulého stoletilePadtistickych ud#é WHO (2010)
trpi nadvahou eské republice 4,4 %¢ti (> 5 let), hodnoty jsou uvedeny pro obdobi
2000 - 2009. V letech 1990 - 1999 to bylo 6,7 &4 (> 5 let). Mezi dos@gymi je obéznich
23,9 % mua (> 15 let) a 22,3 % Zerr (15 let), hodnoty plati pro rok 2000 - 2009. Obeezit
maze podle Gddj Statniho zdravotniho Usta¥iR (2010) za 60 % z 56,5 miliGnimrti
ohlaSenych celostové. Obezita je velmi zavazné metabolické onendacnkteré je
charakterizovano zmnozenim tuku v organismu (Kyimay 2002). Jejim fipdstupgm je
nadvaha (Swana, 2000). Nemocnych s vysSi nez normalni hmotnstnadvahou i
obezitou) je podle poslednigieskych studii kolem 75 % a diabdtikolem 5 %. Podle
WHO (2010) bylo \Ceské republice v roce 2000 obéznich z celkové populd % muf
a 16 % zen vedku > 15 let. VCeské republice pouzivame ¥4mé praxi pro posouzeni
nadvahy a obezity uéd do 5 let zéazeni dite do percentilového pasma grafu
hmotnosti-vySkového poréru, pro dti starSi 5 let ziazeni do pasma grafu BMI (body
mass index = hmotnost (kgJsna vyska (A1), jak je uvedeno niZe (Graf 2 a 3). Jedna se
o referekni grafy podle vysledk5. celostatniho antropologického vyzkumu v roc@119
Za nadvahu je povazovanoiaaeni jedince podle grfathmotnosti k &lesné vySce nebo

BMI do pasma mezi 90. a 97. percentilem, za obeatazeni do pasma nad 97. percentil,
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popisuje Lisa et al. (2008). ¥eské republice se pro epidemiologickéely porovnavaiji
hodnoty BMI zjiS€né v populaci s referénimi Udaji BMI z roku 1991. Vychazi se tedy
z predpokladu, Ze v roce 1991 bylo v kazd&avé kategorii 7 % &i s nadvahou (mezi
90. a 97 percentilem) a 3 % obéznich (nad 97 peleer). Podle vysledk celostatniho
antropologického vyzkumu z roku 2001 sedti de wku 6 - 11 let zvySil podil chlagc
s nadvahou na 8,9 %, u divek na 8,5 %. Proti rd@l1doSlo tedy ke zvySeni vyskytu
nadvahy u chlapco 1,9 % a u divek o 1,5 %. Podil obéznéahil v roce 2001 6,6 %
chlapd a 5,6 % divek. Proti roku 1991 doSlo za desekéetzvySeni podilu obéznich
chlapd o 3,6 % a 2,6 % obéznich divek (Lisa et al., 2008)

Graf 2. BMI chlapé a divek (0-18 let) ¥R, (SzU, 2008)
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Graf 3. BMI chlapé a divek (0-18 let) ¥R, (SzU, 2008)
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DalSim velmi zavaZznym onemagrim mimo nadvahu a obezitu je chronické
onemocgni diabetes (Tabulka 1). &ova i ceska populace je vystavena epidemii. &est
nikdy se v lidské historii nestala nadvaha a olbexfteobecnym zdravotnim problémem.
Hodnoty potvrzujici roz&ni nadvahy a z obezity plynoucich onemmér(nagF. diabetes
mellitus, vysoky krevni tlak) dramaticky rostou eju dosplé populace, ale také wtil a
adolescerit (Zwiauer, 2006). Na zasedani minisizdravotnictvi v roce 2006 v Istanbulu
byla @rijata charta o obezit ve které je z@razren zvysujici se vyskyt nadvahy a obezity u
déti a poteba jejiho pedchazeni a tby. Narst rozSfeni zavaznych typ obezity a
diiveéjSi nastup pe&atku nadvahy byl zjigh mérenim glesného slozeni i éeskych dti.

Nasledky obezity jsou znamé, jde o metabolick&mmjakymi jsou nafiklad
dyslipidemie, inzulinova rezistence, dale hyperenortopedické a psychologické
problémy. V dosgosti by mohly vget rozsfit kardiovaskularni onemoéni (infarkt
myokardu), muskuloskeletélni poruchyidgevsim osteoartritida), rakovina (tlustého
streva, prs) (WHO, 2011). ,Velmiidezita je prevence a sledovandtids nadvahou a
obezity podlefistupiového systému — praktickymi lé&kg@ro diti a
dorost, specialisty — obezitology a v centrechalaiftnich nemocnicich” (Lisa et al., 2008,
140).
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Ve Spojenych statech americkych jétskd obezita stale vags8im veejnym
zdravotnim problémem. Prozatimni vyvoj n&®uje tomu, Ze vyskyt @dské obezity
doséahne v roce 2015 hodnoty 24 %. Zvraceni epideliigké obezity se stalo hlavnim
zajmem zdravotni politiky. Proto vznikaji né&néjSi preventivni programy a projekty,
populace a poskytuji také pebnou infrastrukturu a podporu. Mnoho ve Skolach
vymyslenych intervenci se zataje na modifikaci pohybové aktivity a zavedeni dede
efektivita €chto program je nizka. Jednim z limit je, Ze mnoho zthto program
nezahrnulo rodiny a komunity, ve kterychtidziji, popisuji Gentile et al. (2009) a dale
potvrzuji, Ze¢lenové rodiny jsou rozhodujici pro prevein programy obezity, p@évadz
rodice v domacim prostdi nepimo ovliviiuji pohybovou aktivitu a stravovaci zvyklosti
ditéte, a tak v podstaturcuji, ba diktuji socialni a pohybové podminky spslyejich

dostupnosti minimathz 50 %.

Tabulka 1.: Vyvoj pétu l&Eenych diabetik ve vybranych letech podle pohlavi
(SzU, 2010)

Pramen: UZISR Source: IHIS CR

Léceni diabetici k 31.12.
Diabetics under treatment to 31.12.

Rok v tom/in it
Year Celkem/ Total jen dietou PAD inzulinem
treated by diet treated by PAD treated by insulin 2
Zeny muzi Zeny muzi Zeny muzi Zeny muzi
Women Men Women Men Women Men Women Men

1993 | 274 051 219944 110 272 92 317 116 572 91 072 47 207 36 555
1995 | 308 755 243 481 124 306 100 265 129 684 101 259 54 765 41 957
1999 | 345388 278 698 133 536 108 561 144 088 116 697 67 764 53 440
2000 | 357 745 296 419 135490 113170 151178 126 125 71077 57 124
2001 | 355917 297 501 131 922 109 636 152 101 128101 71894 59 764
2002 | 362 735 304 400 131127 108 895 154 968 132 447 76 640 63 058
2003 | 372055 314 810 131 556 109 538 159 684 137772 80 815 67 500
2004 | 383312 328 767 131 668 111 000 165 938 144 721 85 706 73 046
2005 | 398 207 341 098 133 816 110 887 173 864 152 720 90 527 77 491
2006 | 402551 345 977 132 122 108 422 176 867 155 520 93 562 82035
2007 | 405734 349 227 123 077 100 661 182 491 160 456 100 166 88 110
2008 | 415163 358 398 116 272 93 696 193 000 170 489 105 891 94 213

T v&. kombinované 1&¢by, tzn.
inzulinem a PAD Y including combined treatment, that means by insulin and PAD

Hlavnimi terapeutickymi kroky v boji s nadvahou beaitou jsou Uprava Zivotospravy,

zvySeni pohybové aktivity v pracovni/Skolni dny iwvikendu, dast na pravidelném
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tréninkovém programu s jasnym cilem, behavioraleragie, zavrzeni nizko -
energetickych diet a omezeni divani se na teleaznég néZ 1 hodinu denh(Lisa et al.,
2008; Zwiauer, 2006).

VyZzivova dopordeni (Machova et al.; Lisa et al., 2008):

» dosahnout rovnovahy mezipnem energie a jejim vydejem (resp. pohybovou
aktivitou)

» jidlo 5 - 6x denn, zmenSit porce jidla (maly taliale nehladost)

* prijem zeleniny a ovoce v mnoZzstiimpéieném ¥ku, nejlépe kazdy den

e omezit pe€ivo, zejmeéna bilé a sladké, sladkosti, vylibehipsy apod.

* netwna masa, alesp®x tydre ryby, polot&né nebo nizkottné ml€&né vyrobky

* v dostaténém mnozstvi

» nahradit sladké napoje nesladkymi za dodrZeni lpitmézimu

* pouziti technologieifpravy jidel s omezenim tikdavat pednost rostlinnym olém

* omezeni navsv restauraci, zejmeéna typu fast-food

e nejist mezi jidly

» pestry jidelntek pro celou rodinu,ifklad stravovani rodi

* snizit spatebu kuchyiské soli na 5 - 7 g za den a daviadnost vyrobkm

s nizSim obsahem soli

Podle Machové et al. bychométdm neli nabidnout pestrou a plnohodnotnou stravu
odpovidajici kvalitativeh a kvantitativie vékovym specifiiim ditte a zadsadam spravné
vyZivy, coz znamena dostdte mnozstvi tekutin (voda, bylinkové€aje, voda

s neslazenym ovocnym sirupem)¢limbychom vylodit uzeniny, smazena adoa jidla,
omezit sladkosti, 8, vyvarovat se kientnym jidiim, dodrzovat 5 dennich davek jidla,
nevynechavat snidani, do Skolyigravovat d@dtem svainy (celozrnné p&vo, ovoce,
zelenina, dostatek tekutin) a vyted jim klidné prostdi u stolovani a nezapominat na
dodrzovani hygienickych navikpied, them a po jidle.

Dle Lisé et al. (2008) by #h vypadat podil Zivin na kryti celkové energetigiéteby
nasledov: 15 % bilkovin, 30 % tuky, 55 % sacharjdnax. 10 % nasycené mastné
kyseliny, 10 - 15 % monoenové mastné kyseliny, nif% polyenové mastné kyseliny,
cholesterol max. 300 mg/definvliaknina ¥k + 5 g dens, mikronutrienty (vitaminy,

mineraly) podle dopokienych davek pro jednotlivakova obdobi. V ékterych gipadech
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piedepsand lanska lI&ba. Zcela vyjiméné mize byt dopordena medikamentdznidiéa
sibutraminem a orilstatinem. ,U velmézkych gipadu obezity po indikaci klinického
pediatrického centra pro obézni Iz&spupit ve spolupraci s bariatrickym chirurgem a
psychologem k chirurgické db&” (Lisa et al., 2008, 143). Ré o obézni dé je tymova.
Dité s nadvahou nebo jiz dibbézni by il nejprve vyhledat prakticky |€kgro cti a
dorost @i preventivni prohlidce nebaipbézném vySeaeni. Deti bez patologickych obtizi
ma dale sledovat prakticky lékgk uvadi Lisa et al. (2008) jednou za Sest tydpozd;i
dle situace jednou zdi tm¢sice. P& o obézni dti dale gebira pediatr, endokrinolog
diabetolog vySkoleny v obezitologii sé&lgnénou ordingni dobou pro obézni ve
spolupraci s nutthim terapeutem zabyvajicim seétskou vyzivou a fHpadré

s fyzioterapeutem, ktery by patboval di¢ k pohybové aktivit. Tento multidisciplinarni
piistup zahrnuje také ortopeda, psychologa, kard&lgynekologai psychiatra a dalSi
odborniky dle pdtby. V sodasné dob se gipravuji klinicka centra pro obézni se
zametenim na obézni se zavaZznymi komplikacénmonogens podmirgné obezity.

Pro mér zavazné fipady existuje dopkova l&ba. Nabizi se najklad rodinné kurzy
STOB (www.istob.c3. Informace o snizovani hmotnosti Ize také ziskat mnoha
internetovych strankéch, nidklad (vww.vyzivadeti.c3.

Opateni k navySenitesné aktivity (Zwiauer, 2006):

e déti a mladez by i byt alespa hodinu den#é télesre aktivni (stedni intenzita
zagze)

e deti, které byly doposud méraktivni, by ngély byt nejmér pal hodiny deng
télesrg, sportovig aktivni (dle individualnich moznosti)

* nejmér dvakréat tydg by mela byt trénovana sila, flexibilita a koordinace

» vSichni mladistvi by réi byt télesrg aktivni kazdy den

» planované pohybova aktivita by s€lmodehravat v kontextu rodiny, Skoly nebo
sportovniho oddilu,ijptemz by se rla dodrzovat pravidelnost a to v rozsahu

3 nebo vice tréninkovych jednotek o vysSi inteniitine
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2.6 Aktudlini doporuéeni pohybové aktivity pro déti a mladeze

Pohybova aktivita je nedilnou stasti existenceloveéka, nelze se ji bez naslgédk
zieknout ani vyhybat. Zdravotnicimnost pravidelné pohybové aktivity &tda mladeze
(The U.S. Department of Health and Human Servi2@88):

» zlepSeni kardio-respi¢aich a svalovych funkci

zlepSeni kostni struktury (pevnost, ohebnost)

zlepSeni funkce kardiovaskularniho systému a mésabo

lepSi stavbasta

snizeni symptoindeprese

Ukazateli (aerobni) pohybové aktivity jsou (The U.S. Departinef Health and Human

Services, 2008; Fromel, Novosad & Svozil, 1999):

- frekvence (Frequency) neboli jak¢asto se&lovék vénuje (aerobni) pohybové

aktivite,

- intenzita (Intensity): neboli jak tvré ¢lovék pracuje. Nejasgji jsou merenim
podrobovanyinnosti o stedni intenzi (rychla chiize) acinnosti o
vysokeé intenzit zatizeni (Bh, sportovni hry),

- doba trvani pohybové aktivity (Time). znamend, jak dlouhtiovék vykonava

pohybovowinnost,

- druh pohybové aktivity (Type): znamena, jakému typu se pohyb@irtnosti se

clovek vénuje.

Podle &chto FITT ukazatel se «tSinou gredepisuji doporteni druhu nebo Zzohi
cviceni, protoze jejich zastoupenigobi odliSg na zatizeni organizmu (Fromel, Novosad
& Svozil, 1999).

Ukazatele ginnosti pohybové aktivity (Frémel, Novosad & SvZiD99, 109):
» denni energeticky vydejiipvlastni pohybové aktivit by mél byt u chlapé
v prevazujicim potu dmi v tydnu nejméa 11 kcalkg.den a u divek 9

kcal.kg".der?,
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» denni pdet kroki, poskoki a zneén poloh by se & u chlapd@ v prevazujicim
poctu dni pohybovat kolem 13000 (zakladni Skola) a 1100@dsti a vysoka
Skola) a u divek 11000 (zakladni Skola) a 900@&¢sti a vysoka Skola),

* nejmért jedenkrat tyda by se nglo zatizeni pohybovat 3-5 minut nad hranici
anaerobniho prahu,

» denni pohybovd aktivita chlapdy neéla v prevazujicim pétu dni v tydnu
piresahnout 95 min (zakladni Skola) a 75 mikehti a vysoka Skola),

» denni pohybova aktivita divek byéa v prevazujicim pétu dni v tydnu
presahnout 85 min (zakladni Skola) a 65 mirehti a vysoka Skola),

e organizovana pohybova aktivita byélm byt za&azena u chlagici divek
nejménrt trikrat tydn v celkovém rozsahu nejm&®0 min (zakladni Skola) a
70 min (stedni a vysoka Skola),

» podil vydeje energieippohybové aktivi¢ na celkovém energetickém vydeji

by m¢l dosadhnout vice nez 25 %.

Swtova zdravotnicka organizace (2010) dogoja na zéklagl oweienych
prizkumi od American College of Sports Medicine a Amerietart Association, Zdéti
a mladezve wku 5 - 18 let by se #ti vénovat dle stupfivyvoje rozmanitym pohybovym
aktivitam stedni a vysoké intenzity kazdy ddnospéli ve wku 18 — 65 let by se #i
vénovat pohybové aktivit o stedni intenzi& 30 minut 5 dni v tydnu, nebo 20 minut o
vysoké intenzit 3 dny v tydnu, nebo kombinovatlésnou aktivitu o $edni a vysoke
intenzi€é a k tomu dvakrat tydn posilovat (8 - 10 c¥eni po 8 - 12 opakovanich).
DospElym ve wku 65 let a vice se dopatuje pohybova aktivita podobnych davek ovsem

e

provadt cviceni na udrzeni a rozvoj flexibility s rovnovahou.

Souhrn doporéeni pro @&innou pohybovou aktivitu &i a mladeze (The U.S. Department

of Health and Human Services, 2008):

» déti a adolescenti by se i vénovat> 60 minut gjakému druhu pohybov&nnosti
kazdy den

» aerobni za€z by meéla trvat na Urovni sedni az vysoké intenzity zatizeni60 minut
denrg, pii cemZ by néla nejmén tiikrat tydré zahrnovat z&¥ vysoké intenzity

» posilovat se doportuje tikrat tydre v rdmci pravidelna pohybové aktivity
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poskoky a dalSi¢innosti podporujici zdravy vyvoj kosti by se ndly zarazovat take

tiikrat tydrg u pohybové&innosti vykonavané kazdy den60 minut dené

je velmi dilezité, aby byly ¢ti a mladez podporovani k pravidelnéasti na éznych

organizovanych pohybovych aktivitdch, které odpaijiipjich wku a zajmu

Tabulka 2. Biklady PA stedni a vysoké intenzity (WHO, 2010)

PA stredni intenzity (asi 3 - 6 METS)
(VyZaduje stedni miru asili a viditeka

zvysuje srdeni frekvenci)

PA vysokeé intenzity (ask 6 METS)
(VyZaduje velké mnoZzstvi usili,
zpasobuje rychlé dychani a podstatn

zvySuje srdeni frekvenci)

Svizna clize Bh
Tanec Chze/energicka aize do kopce
Zahradnteni Energicka jizda na kole

Doméci prace

Aerobic

Tradiéni lov a skr

Svizné plavani

Aktivni Ucast i

s détmi/prochazka se psem

hrach a sporty

I Bojové sporty a sportovni hry (fotbg

hokej, volejbal, basketbal)

Stavebni Ukony (zastSovani,

pokryvaistvi, malovani)

Kopani ikopi, presypavani zeminy

NosSeni a fenaseni temen (< 20 kg)

NosSeni agnaseni femen (> 20 kg)

V Canadian physical activity guidelines for childreand youth (Janssen, 2007) jsou

uvedena tato dopotani:

v pribéhu asi 5 misial by se mdl postupr navySovat objem pohybové aktivity 30

min/den na> 90 min/den,

dopori&eny objem pohyboveé aktivity Ize viiéhu dne nasbirat kratSimi Gseky

pohybovésinnosti trvajicimi nejmén s

- 10 minut,

tato pohybova aktivita by seda skladat ze zatizeni oistini (nap. rychla chize,

brusleni, jizda na kole) a vysoké intedzmmag. basketbal, fotbal,dn) v pongru 60 :

30 minutam,
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» podileni se natznych typech pohybové aktivity s naroky na vytrglg@ohyblivost a
silu pro dosahnuti harmonického rozvajesné stavby a zdravi,

» zkracovat sicas straveny sledovanim televize, videa, brouzdgsoninternetu nebo
hranim pgitacovych her v pitbé¢hu asi 5 misiai, zait zkrdcenim od 30 min/den na
nejmért 90 min/den.

VySe uvedena dopotani se liSi ve dvou bodech. V objemu denni pohyhaktérity a

v minimalni dol stravené pohybovou aktivitou. U objemu denni palvgbaktivity se

neuvadi absolutni hodnotasu straveného dexipohybovowinnosti, nybrz jsou uvedeny

hodnoty, které by #y byt détmi a adolescentydnem 5 ndsiai postupw® dosahnuty.

Doporweni minimalni doby stravené pohybovou aktivitow jkanadskych autéro 50 %

VétSi, nez u jinych. DalSi vyjimkou je také citgsi zangieni dopordeni pro uéitou

vékovou kategorii, jedn& se @tilve wku 6 - 9 let a 10 - 14 let. Skupina 15 - 19letyemin

zahrnuta, protoZze n#&paSsi tolik nales, které by se vyplatily k vyti@ni dopordeni a

propagénich materiél pro tuto ¥kovou skupinu, na rozdil od cilové skupiny 6 - Bde€l0

- 14 let.

2.6.1 Denni a tydenni pohybova aktivita studeni SS

Podle vyzkunmdi od Froémel, Novosad a Svozil (1999) se Zad¢edstich Skol
s pibyvajicim wkem mér c¢asto @astni organizovanych forem pohybovych aktivit. To
obdobi je u studentekistinich Skol ozn@mvano adolescentni obdobiiR®Erna intenzita
pohybové aktivity udchto studentek népsahla hranici 1,6 METs a nejnizsi energeticky
vydej na 1 kg hmotnosti za jeden dei \dastni pohybové&innosti byl 8,94 kcal . Kg.
V tydennim rezimu je u chlapd divek nefastjSi pohybovowinnosti clize a jizda na
kole. Pimérny paet kroki, poskoki a zneén poloh za jeden dentipvlastni pohybové
aktivit¢ presahuje u zadkzakladnich Skol dopotovanych 10000 krak pii ¢emz chlapci
ujdou giblizn¢ 13786 krok a divky 11666 krok. | piesto je objem a intenzita pohybové
aktivity u wétSiny divek stednich Skol nedostgjici. Abychom navysili zajem o
pravidelnou pohybovou aktivitu u retloSkolskych studeint doporduje se casgjsSi
uplatiovani oblibenych sportovnickinnosti (u divek to je plavani, tanec, @@mi
s hudbou, brusleni a u chldpgsou to plavani, sportovni hry, lyZzovani, brus)eai
zapojovani mladeze do organizovanych forem pohylagtigity.
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Pri kalifornském monitorovani (Le Masurier & Corbi2Q06) denniho pidu kroki
s z&azenim do i skupin dle aerobni zdatnosti (vysok&iedhi, nizka) se u studént
strednich Skol zjistilo, Ze ta®i chlapci jsou s 11589 + 3270 kroky dénpohybow
aktivrejSi nez divky s 10232 + 2517 kroky za den. Takélestti, kt¢i se dopikové k TV
podileji na gjaké fornme mimoskolnich organizovanych sportovnich aktivitkazuji vyssi
hodnoty pdétu kroki za den nez studenti, na&dtjici pouze hodiny TV. Obdoknbyl
studentm zaazenym do skupiny s vysokou aerobni zdatnostictamvyssi denni get
kroki nez u studefitse stedni a nizkou aerobni zdatnositkaliv statisticky byl vztah
mezi p&tem kroki a z&azenim do skupiny dle aerobni zdatnosti vyhodnaaemeér
vyznamny. Podle dalSi americké studie od Tudor-eEpclohnson a Katzmarzyk (2010)
inklinuji americké dti a mladez k sedavému {gobu Zivota. U &i (6 — 11 let) byly
nantieny istrojem ActiGraph AM-7164 pmérné tyto hodnoty potu kroki/den
(chlapci 13000, divky 11000). U adolesdebtlo nangieno u chlap& 11000 krok/den a
u divek 9000 krok/den.

2.6.2 Vliv Skolni TV na télesnou zdatnost dti a mladeze

Strong, Malina a Blimke (2005) vidi v podokvalitnich hodin dlesné vychovy
jeden ze zakladnich kamempro propagovani pohybové aktivity mezi mladistvydsou
toho nazoru, Ze je to nejlepSitgob jak nej¥asrEji zasahnout a pozitivnovlivnit Zivotni
styl déti a mladeze afjvést je k aktivnimu Zivotnimu stylu. Na druhouastu dokladaji, Ze
ackoliv Skoly maji v kurikulech poZadavky na hodin§lesné vychovy, mnohdy tyto
hodinové dotace nevyuZzivaji Wv nedostatku kvalifikovaného personalu, chjybim
financim nebo na ukor jinychiedntta (informatika, krouzky ciziho jazyka atd.) a to i
piesto, Zze hodinyétesné vychovy maji vyzkumy podloZzeny evidentni uhig zlepSeni
Z&kovy sousednosti, chovani fi vyu¢ovani a hlava zdravi.

Na Skolach, které se velecké Spolkové republicesastnili projekfi ,Bewegte
Schule” a ,Fit sein macht Schule”, byla sesbirdayad ¢lesné zdatnostiai a mladeze
ve Wku 6 — 11 let, 11 — 16 let a 16 a vice let od 8Q0B&K:. Byla zjiS€na jasna souvislost
mezi p&tem hodin Skolnidesné vychovy a drovnglesné zdatnosti gmeckych dti a
mladeze. Zaci majicitikrat tydrt a vice &lesnou vychovu jsoudlesrt zdatrjsi a
aktivrejSi nez zaci, kté maji €lesnou vychovu jen dvakrat nebo jednou tydibothar &
Detlev, 2008). Tuto souvislost pozorujeme hkaunnejstarSich a nejmladsSichendka této

vékoveé skupiny a to jak u divek tak i u chlépcTo stejné plati ale i u skupiny 11 -
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16letych, u divek v porovnani s chlapci a u star§@niku ve srovnavani s mladSimi.
DalSim za¥rem vyplyvajicim z vyzkumu, je Ze s$ilpyvajicim wkem se mladezipstava
podilet na organizovanych aktivitach. Véku 16ti let je sportowh neaktivnich 30 %
chlapd a 40 % divek, pro tyto je tedy Skolgigsna vychova velmiidezita, pokud se
jedna o udrZeni¢tesné zdatnosti a zdravifi§lo se také na to, Ze gt hodin ¥lesné
vychovy ma zné&ny vliv na mnoZzstvi pohybové aktivity provozovang wolnémc¢ase. U
téch chlapé a divek, které maji 3krat tydnTV je 30 % divek a 46 % chlaposelmi
aktivni, na rozdil odéch, ktgi maji jen d¢ hodiny TV tydr, u nichz je 19 % &cat a 36
% chlap& velmi aktivni. MnozZstvi hodin TV ovliwje takéslenstvi ve sportovnim spolku.
Ukazuje se, Ze velmi pozitivni vliv nata@st na organizované pohybové aktivina u
starSich roniku (16< let), kt&i zacinaji inklinovat k sedavému #pobu Zivota, zZiazeni ti
hodin Skolni TV. EvidenthnemiZzeme Skolnidesné vychow ubirat na vyznamu. Jeji vliv
je mnohem rozsahlejsi, nez by &sivéka napadlo. Ovliiuje nejen fitnessati a mladeze,
ale udava i ton jejich voln@gasovym aktivitam. A tak by se &o vyuzivat dalSich
tdlocvienych prostedk (viz ,Skola v pohybu* apod.) jak hodinglésné vychovy inovovat
a tim gitahnout co nejvice zék(Lothar & Detlev, 2008).

2.7  Globalni strategie a podpora pohybové aktivity

Zdrava vyziva a dostatek pohybové aktivity jsouvhiani Ukoly obyvatel vysgé
Casti swta, pokud si cl¥i udrzet dobré zdravi po cely Zivot. Neracionalgziva spolu
s pohybovou inaktivitou p#t mezi dva hlavni rizikové faktory apobujici hypertenzi,
hyperglykémii, zvySené krevni lipidy, nadvahu, dbheza hlavni chronickd onemogm,
mezi rez paitame kardiovaskularni onemagen, rakovinu a diabetes mellitus. Statisticke
Gdaje jsou neuprosné. Celkem 2,7 miti@nmrti jsou celosstové pripisovany nedostateé
konzumaci ovoce a zeleniny. 1,9 miliddmrti gipadaji pohybové inaktiwt Proto se
v roce 2004 rozhodla 8tova zdravotnicka organizace vytitoglobalni strategii, jejimz
obecnym cilem je propagovani, podpora a ochranavidskrze racionalni, zdrave
stravovani a pohybovou aktivitu. Nabizi se tim petha gilezitost, jak vypracovat a
realizovat dinna opaiteni, kterd by pomohla snizit imrti a choroby swZwjysgElé zeng
tim, Ze by se zlepSil fgob stravovani a podporovala by se pohybova aktiMvHO,
2010).
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4 hlavni cile globalni strategie WHO:

1.

Snizit rizikové faktory pro chronicka onemeénn jejichz pivod tkvi v nezdravych
stravovacich zvyklostech a pohybové inakéwtto prostednictvim opdeni pro

verejné zdravi.

. Zvysit podomi a porozurni o vlivech stravovacich navigkpohybové aktivity

a preventivnich op#ni na celkové zdravi.

. Rozvijet, posilovat a realizovat globalni, regimi a narodni politiku a aki

plany ke zlepSeni stravovacich nafryknavySeni pohyboveé aktivity, které jsou

udrzitelné, komplexni a zapojuji vSechny &ts.

. Monitorovani ¥dy a podpora vyzkumu pohybové aktivity a stravostaci

zvyklosti.

Globalni strategie popisuje opai k navySeni pohybové aktivity a poskytuje dopeni

pro zainteresované strany, kterymi jsolenské staty, WHO, mezinarodni patine

obc¢anské a nevladni organizace, soukromy sektor.

Navrhy na podporu pohybové aktivity ve SkolgWHO, 2011)

poskytnout Zakm v rozvrhu kazdy den hodinélésné vychovy, jejiz naplni jsou
takovécinnosti, které oslovi, co nejtsi paet zaki,

vyuzivat extra - kurikularnich aktivit: Skolni spavni krouzky a nesoéivé skolni
programy (nap aktivni gestavky),

podporovat bez@@é, nemotorizované apoby transportu do Skoly a dalSi socialni
aktivity,

poskytovat Zakm odpovidajici sportovni #iaeni (vybavenidocvi¢ny, dostatek
prostor k hodinam TV a pohybu eégstavkach) aifstup k adekvatnim mimoskolnim
sportovnim z&izenim (sportovni kluby, Sokol apod.),

dodavat Zakm, Wwitelam, rodtm odvahu stat se pohyboaktivnimi.

2.7.1 Pohybova aktivita vCeské republice

V Ceské republice je pohybova aktivita déi§ph ovlivnéna velikosti sidla mista

bydlist. S rostouci velikosti sidla se sniZzuje celkovaybola aktivita, a to u muzi Zen.

Muzi vykazuji vysSi urouve pohybové aktivity nez Zeny nezavisle na velikastila.
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Nejroztensj$i pohybovou aktivitou dogpych je vCeské republicehiize Ukolem statni
zdravotni politiky by milo byt zachovani chodeckého piesti a vytvéeni prostedi
podrecujici chizi a cyklistiku (Mitas, Fromel et al., 2007). Podiidie od Sigmundova,
Sigmund a Chmelik (2009) ovilivji socio-environmentalni faktory dosahovani
zdravotnich dopokteni pro pohybovou aktivitu a maji také dopad nasgdpisob Zivota
obyvatelCeské republiky. Ukazuje se, Ze u obyvaskych velkonist se zvy3uje Sance
dosahnuti zdravotni hranice dop&enych 10 tisic krok denr€, kdyZ jsou obchody snadno
dostupné a prosdi je povazovano za bezpé. Proto by se éha u této skupiny lidi i
nadéle podporovat pohybova aktivita jednak form&taZliovani prosedi, ulic a park
mest, ale také vystavbou novych cyklistickych stezallepSovanim a propagaci sluzeb
hromadné dopravy a omezovanim pouzivani osobnich kadopra¥ po nmeEste
(Sigmundova, Sigmund, & Chmelik, 2009).

Mladistvi, respektive Zaci prvnich dmiku vybranych gymnaziCeské republiky
dokazuji podle studie ,Vztah mezédomostmi o problematice PA a realizovanou PA SS
student” (VaSickova, Chmelik, Fromel, & Neuls, 2009), Ze jsou fdmtw aktivni,
protoZze den& ujdou minimalg 10000 krok. Byly nangfeny i hodnoty kolem 12500
krokii, coz jsou udaje vysoce pohykosaktivnich osob. Dalsi vysledky studie uz nejsou
bohuZel jednozraé pozitivni. Zjistilo se, Ze pouze u divek magdemosti o zdravém
pusobeni pohybové aktivity a racionalnim stravovahv wa jejich realizaci. Auth
vyzkumu dosli k zasru, Ze celkoveé vysledkyédomostnich teét které byly mirg nad 50
% spravnych odpadi, by mohli byt jednak nasledkem jedteprobrané debni latky
biologie ¢lovéka nebo nedostajiciho mezipednEtoveho propojeni biologie, vychovy ke
zdravi a &lesné vychovy. £ehoz pro dana gymnazia plynotegné navrhy na zlepseni

Skolniho kurikula.

2.8  Projekt ,Skola v pohybu*

PodrobrjSi navod k tomu, jak fiimét mladistvé k aktivijSimu Zivotnimu stylu
nabizi taktéZ Svycarsky projekt ,Skola v pohybuty®gte Schule), ktery se rodhi do
dalSich gmecky mluvicich zemi.

Projekt ,Skola v pohybu* z@l postups vznikat na konci 90. let 20. stoleti na zaklad
iniciativ z kruhu Svycarskych pedagogolem Urs llli (Laging, 2006). V Bmecku by se
daly rozliit od roku 199Gitkoncepty ,Skoly v pohybu®, které jsou si na piiaké Grovni
velmi podobné:
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* Sezeni jako zéf (,Sitzen als Belastung®)
» Pohybové aktivita jako zakladni princip tvorby Skiblo vyvoje (,Bewegung
als Gestaltungsprinzip von Schulentwicklung®)

» Doplnujici pohybova vychova (,ergdnzende Bewegungseurnigh

Prvni koncept je zaloZzen na iniciati$vycarskych pedagédkolem Urse llli. N&ez
nasledovalo mezinarodni rogsii projektu a to hlawndo Nemecka, Rakouska, Italie a
dalSich evropskych statHlavnim divodem zaloZeni této iniciativy byl nist bolesti zad
u Skolnich dti, na které si na zatku 90. let 20. stoleti podle zaznatdrse Illi s€Zovalo
30 % Svycarskych Skolék llli dale uvadi, Ze sifbyvajicim wkem se p&et postizenych
zvySuje aZz na 50 %. Tato data llli vyuZzil na toy gloukazal na pedagogiku zaloZenou na
nedostatku pohybové aktivity, kontrole a svazowélai. FiliS dlouhé sezeni ve Skolnich
lavicich povazoval za pravodipinu s€Zovani si zak na bolesti zad (Laging, 2006).

Druhy koncept matt mySlenkové proudy. Ten prvni zastava nazor, Zeypova
aktivita by n€la byt zakladnim principem stavby, organizace aojg\sSkoly. Zastanci
tohoto konceptu kritizuji Skolu za zkostélgt pristup k pohybové aktivit Autori ji
doslova popisuji jako ,be&bu Skolu“ (,korperlose Schule®), Skolu s ri@pelskym
piistupem k pohybu, a tak tyto Skolnifiz&ni reaguji na tuto kritiku terapeuticky a
kompenzané. Odborniky je doportovana fada opaeni jako nafiklad z&azovani
autogenniho tréninku proti neklidu a uvadlé koneit relax@ni cviceni proti stresu,
strachu a psychickému n#pa to jak pro zaky, tak i proaéilele. Sezeni na gymnastickych
micich proti bolestem zad, &@éni na obratnost a ke zlepSeni rovnovahy a jiné. |
ministerstva jednotlivych zemi &gala nabizet programy bojujici proti nezdravé v§ziv
chykgjici pohybové aktivit. Vzklavaci kursy se zabyvaji od roku 1990 tématy jako
~.denni pohybova aktivita veritlé", ,senzibilizace smysl‘, ,fantazirovani v &ocvi¢né”
nebo ,podpora vyvoje pohybem®. Tedy hlavnim vycimozZbodem této koncepce neni
.sezeni jako z&k" ale ,pohybovani se jakoiistup ke setu“. Zastanci této koncepce se
domnivaji, Ze ndist pohybové aktivity by ne&h byt motivovan z perspektivy
nedostaténé pohybové aktivity zak ale ze zakladniho porozéni pohybu jako dialogu
¢lovéka se setem.

Druhy myslenkovy srr tohoto druhého konceptu povazuflesny pohyb za
zasadni podjrny prostedek d@tského vyvoje. Vidi ho jako inictai prostedek k @eni se
zkuSenosti a jednanim. V tomto smyslu vymyslel pedaRudiger Klupsch-Sahlmann

.,Dum Skoly v pohybu“, ktery se sklada ze dvou zasddeiemeni. Prvni je ,Pohyb a
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vyvoj“, druhy nazval ,Pohyb adeni“. Klupsch-Sahlmann vychazeti gestavovani této
vyvojové linie z mySlenky, Ze &ti si osvojuji vyznamy Zivotniho prostorurgalevsim
pohybem. Protozeétl a mladez pdebuji byt vystavovanitznym pohybovym situacim,
aby si mohli u¥domit rozliSné funkce pohybu, jakymi jsou osobnkplerativni,
produktivni a komunikéni funkce. MoZnosti kétmto zkuSenostem mé& nabizet jak Skolni
prostedi, tak i tida jako Zivotni prostor (Laging, 2006).

Obréazek 3.: bm ,Skoly v pohybu* (Karl Kind Schule, 2010)

SKOLNI ZIVOT
Skolni ¥ida — Pohybové Ticho ve vywovani
misto k pohybu prestavky

Tématické Prilezitosti Nabidky PA
zaazovani PA k PAo po/mimo vywovani
ve vyuwovani prestavkach

Zaci, witelé, Skolnik, Sport a pohybova vychova
rodi¢e, Skolni sdruzeni,

Skolska rada

SKOLNI PROGRAM
SKOLNI PROGRAM

POHYB A VYVOJ POHYB A WENI

Stoupenci fietiho mySlenkového proudu druhého konceptu se zgbypojmy
kultura a Skolni kultura. Mezémito slovy hledaji souvislosti a kladou si otazjak mize
vzniknout identita Skoly. Vychazeji ze zjigi, Ze neni jednoduché prosadit do Skolnich
programii pohybovou aktivitu jako zakladni stavebni kameolgkDomnivaji se, Ze Skola
ziskavé siij smysl az jejimi jednotlivyméinnostmi, aktivitami a funkcemi (Laging, 2006).
ProtoZe smysl nelpi naeech jako etiketa, je totiz skryty (Haga2010). A tak i kultura
neni jen sama sebou dana a tradovana, nybrz jeateusazdym jednimilovékem
vytvarena a utvéena. V tomto smyslu se snazi vnést zastupci tobotou inovace do
souwasné Skoly, Zivotadi a mladeze. #li by si, aby pohyb v #nici se Skolni kultte
(,bewegte Schulkultur’) oteviral moznosti, jak s&mrbe realizovat, jak byt schopen
s ostatnimi spolupracovat a jakistat oteven novym zkuSenostem, které namin@si

okolni s\&t.
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Treti koncept se snazi prosazovat dkpla pohybova c¥eni v pibéhu
vyucovani, které maji ffispivat ke zlepSeni motorickych schopnosti a vykd@dka
v hodinach. Jelikoz pohyb je nepostradatelnou sloZzkzdravého kognitivniho,
emocionalniho, socialniho a motorického vyvoje Kdoal ditte. Pokud je ale pohyb u
ditéte omezovan fi¥ze dochézet k poruchdm ve vyvoji. A proto by sdyrstarat zakladni
Skoly predevsSim o vytvi#ni gilezitosti k pohybu. Na zakladtohoto konceptu vznikl
~Sasky model Skoly v pohybu®, ktery striktiodliSuje tlesnou vychovu, ktera je z&mena
na vykon, od pohybové vychovy. Obgedntty by se ngly vzajemre dopliovat. Dale jsou
prosazovany it hodiny €lesné vychovy tyd# jako zaklad ,Skoly v pohybu“. ,Sasky
model“ se zabyva tim, jak vyuZit pohybové zkuSdanopbdpde vyuky a vyvoje &t tak,
aby se nejendnem vyuky ale i o festavkach vyrovnavaly zdravotni nedostatky a dgfici
které ginasi zivotni prosedi. tinek pohybu ma spidvat v tom, Ze sedi budou schopny
|épe koncentrovat na vyavani, budou se k s8lw prestavkach chovat sociéin poklesne
agresivita a pravidelnym ai@nim se zlepSi jejich motorika (Laging, 2006).

2.8.1 Vyswtleni pojmu ,Skola v pohybu*

Od devadesatych let minulého stoleti seemecké a Svycarské literatiza&inaji
objevovat ,staré* pozapomenuté vychovné aspekkg jaaiklad ,uceni se vSemi
smysly“, objevuji se navpouzivané nazvy ,Bewegungsfreudige Schule, Schisle
Bewegungsraum, ,die Bewegungsfreundliche Schuld: atto terminy obech
ozna&uji Skolu, jako misto kde se Zaci radi hybou a )i z podobného
projektu, kterym se zabyvame v nasledujicim te¥idd€k, 2008, 75).
Skola v pohybu to jedeni se vdemi smysly. Jak je uvedeno na Uvodninietevé strance
dolnosaskych zastaingSkoly v pohybu“: ,Skola v pohybu to je¢ani se hlavou, srdcem,
rukama a nohama (Niedersdchsisches Ministerium,0)201Lokomoce neni jen
mechanickym projevenginnosti nervové soustavy. Pohybovy projeveéwditprozrazuje
mnohem vice. f#dsedkyd Spolkového tadu rodét v Dolnim Sasku se vyjdida o
,Skole v pohybu takto: ,Neexistuje zadny jinyquinst, ktery by byl ginosny pro ostatni
piedntty tak jako &lesna vychova (S. Sabinarz-Otte, Bundeselterna®petkovy Gad
rodict)”.
Je Skola v pohybu Skolou, kde sé&iden vice hybou a maji vice hodidldsné
vychovy? Ne. Cely koncept zahrnuje organizaci celétebniho a Zivotniho prastdi

Skoly. Myslenka celého projektu navazuje na &d§msportovni pedagogiky, které se
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zabyvaji denni a Skolni pohybovou aktivitou #aKakova Skola chce nejen podporovat
télesny pohyb, ale klade si za cil pédavat také k duSevni akti¢it neba duSevni
pochody pedchazejidm télesnym. Jednim z dilprojektu je revitalizace starych Skolskych
struktur a motivovani diteli do dalSich let plnych napaditych ideji (Niedersicines

Kultusministerium, 2010).

2.8.2 Weni potrebuje pohyb (Lernen braucht Bewegung)

Jak je vySe uvedeno jednou z hlavnidftip vzniku a Sfeni tohoto projektu je
zhorsujici se zdravotni situacétida mladeze v Bmecku, Svycarsku a v dalSich nejen
némecky mluvicich zemi jak uvadi &8k (2008). Ma byt také jednim z moznykdseni,
jak zastavit tuto tendenci il 21. stoleti. V Nmecké spolkové republice bylo zjgb, Ze
20 — 40 % vSechati ma nadvahu, 8 — 12 % ma zvySeny krevni tlak-2Z5 % osmi az
osmnactiletych &i trpi nedostatky krevniho ébu, 50 — 60 % vSechsti ma vadné drzeni
téla, 17 % zak zakladnich Skol ma zvysenou hladinou cholesteaottiglyceridi, 75 %
déti ma nedostate¢ vyvinuté isni svalstvo, 50 % &i neni schopno stat na jedné noze,
jen 70 % Z&ak prvnich r@&nika vykazuje normalni ohebnost (Kdsser, 20g8nh 80 %
hochi a 74 % dvc¢at ve ¥ku 10 — 14 let doséhlo stejnych vytrvalostnich vykgako
jejich vrstevnici v roce 1995 (WIAD, 2008).

2.8.2.1 Pohyb a vyvofeti

Vedle zdravotni situace mladeze &id/ Néemecku se jedna také o rostoucic@io
déti, které maji vadiieci. Studie hovéi o negativnim vlivu divani se na televizi. Sledoiva
televize v Zzadnémifpact nenapomahadtem v rozvojiiedi, protoZe rychle se émicifada
obraZi nemé& jasnou souvislost s jednanim, od kteréhoitéyndohlo rozvijet svojires.
Naopak se ve studiichfipousti, Ze televizni konzum brani rozvégtovych schopnosti.
Klinika pri Univerzit Mainz provedla dlouhodobou empirickou studii, jicjez vysledk
vyplyva, Ze za poslednich deset l&bply poruchyreci u déti o 25 %. Vliv na tento vyvoj
ma reékolika hodinové sledovani televize a z toho vyp|isiaibytek spoléné komunikace
v rodirg, ze které by &i mohly ®€Zit pii rozvoji svych jazykovych schopnosti. LepSimu
stavu nefispiva ani inaktivita &i, ktera tento &ebni proces jen zhorSuje. Mnohé vyjgd

také dalStisla. Ve Skolach préecove postizené pbylo v pribéhu Sesti let fiblizn¢ 60 %

>
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morfologii mluvidel, zatimco u zbylych 80 % se jédm vyvojové poruchyeci. V jednom
zapadosmeckém velkoréstt musel byt dokonce navySen gaed Skolnich mist pro di

S vyvojovymi poruchamiegi ze 126 na 500Re¢ by se dala ozt za komplexni a Zivy
Utvar. Slouzi koordinaci a socialnimuéeit Clovéku poskytuje evoleni vyhodu ped
ostatnimi zivgichy. A tak dti, které jsou bystré &ilé jsou WtSinou neustéle v pohybu,
bez rho by weni fe¢i nebylo uspSné. Povidani si, tanec, vyp&av pribéha, zpiv a
rozpcitadla jsou zivnou fidou, na které se ime recova inteligence nejlépe rozvijet.
Rodke, vychovatel€i vychovatelky, kt& se budou drzet tohoto kulturnih&dictvi, i pres
mnoZstvi médii, které jsou dnes k dispoziciglaf tak pro zdravy vyvojretovych
schopnosti &i to nejlepsi (Grundler, 2007).

Je Zejmé, Ze pohyb & se vzajemé ovliviji. Télesny pohyb ma bezesporu vliv
na veSkeréétni procesy. Mvoda, prad se vice hybat, by se dalo uvést daleko vice.
Neurologové dokladaji, Zze pravidelny pohyb posleityyhodrjSi predpoklady pro
v8echny procesy restrukturace,émyného obnovovani neurbna nervovych spojeni.
V oblasti vyvoje mozku pohybova aktivita zasadmprispiva k optimalni funkci
komunikace systétn(Birbaumer, Gerloff, & Teuchert-Noodt, 2010).

2.8.3 Vliv ,Skoly v pohybu* na zdatnost diti a mladeze

Nize znazoréna data (Graf 4), ktera jsou k dispozici od rokWR@& dokladaji
pokles celkovédesné zdatnosti ve Spolkové republicéniecko. Hodnoty znazogné
tabulkou byly nard‘eny jako stedni hodnota ze sedmi testovacich¢emi zahrnujicich
pohyblivost, koordinéni, silové, rychlostni a vytrvalostni schopnostiervena pimka
znazotuje pokles celkové zdatnostétd a mladeze vedku 10 - 18 let v letech 2001 -
2008 ve Spolkové republice émecko. Hodnoty jsou podlozenyrilplizné 182000
méienimi (jen prvni testy) v letech 2001 - 2008. Av&ak zavedenim projektu ,Skola
v pohybu“ ve spolkové zemi Poryni je viditelné Aepi ve vyvoji celkové zdatnosti
tamgjSich Skolak ve tech obdobich (viz. zelené linie). Zatimco vychozdmoty se v roku
2004 nachazeji jeStv celorepublikovém giméru, v letech 2007 a 2008 tentodapwr

piresahuji.

39



Graf 4. Vliv ,Skoly v pohybu* na zdatnostéd a mladeZze ve Spolkové republice
Némecko (WIAD & AOK Rheinland/Hamburg, 2010)

Pohybova zdatnost dti se ratné
celorepublikové snizuje.

V Poryni se ale diky ,Skolam v pohybu* zlep3uije.
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2.8.4 Roz&teni projektu

Ve Svycarsku se na projektu v Skolnim roce 201DI2(odili 2043 id
(Bundesamt fur Sport BASPO, 2010)tid@mz je wast na projektu diky sponzZon
bezplatna aifhlaSky se podavaji na webovych strankach SvychwsKdinisterstva pro
sport. Ve Svycarském projektu je nabizeno sedm hipdderé jsou pak na Skolach
uplatiovany. Jedna se o tymové hry (Gruppenspielégstavky (Erholungspausen),
dopravu do Skoly (Schulweg), Svihadlo plus (Seil+pohybové pestavky
(Bewegungspausen) a vyzivu (Ernahrung). Ve Spolkeyptiblice Nmecko se také Ize
piihlasit do projektu ,Skola v pohybu“ips internet. Webové stranky jsou pod spravou
jednotlivych ministerstev. Ve spolkovych zemich &ev Poryni-Vestfalsko a Hamburg je
nagiklad nabizen zainteresovanym Skolam tento proghNejprve se vefidach provedou
testy zdatnosti (check-ups) podle tak zvaného Mniského-Fitness testu (Minchner-
Fitnesstest) od firci Rusch a Irrgang, ktery je ro#sn o jedno vytrvalostni cieni, Sesti
minutovy kEh podle Bds a Mechling. Mnichovsky-Fitness tes#gje €lesnou zdatnost
Zaka sedmi cvéenimi (driblovani, hod na cil fedklon na lavice, vertikalni skok, vydrz

ve Visu, vystupy na lavku, Sesti minutovy &) a jednim dotaznikem, jeZ se zdtuje na
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socio-demograficky jovod Zaka, jeho zajmy a zaliby v oblasti sportu,repmiho vyuziti
volného ¢asu, ¢lenstvi ve sportovnim klubu a otazky zahrnujigiesnou vychovu.
VSechny testy jsou podrobrpopsany na ifsluSnych internetovych strankachikaliv
piehled o silnych a slabych strankaélesné zdatnosti jednotlivych 2ikz nichz se dale
vyvozuji zaw¥ry a opateni do budoucnosti. Vysledky téststoji také k dispozici
Védeckemu institutu €k Némecka (WIAD), ktery data zpracovava a zahrnuje @® s
vyro¢ni zpravy. Mozna jsou také dlouhoa@ pozorovani vyvojectesné zdatnosti a to
jak u jednotlivé tak i u skupin. Na test navazuje upkathpracovniho planu, ktery je
sponzorovan émeckou zdravotni pojidvnou AOK. Jedna se o pracovrtirpcku napad

a material pro Witele €lesné vychovy, jak motivovat zaky k pohybu a zlep&iuku
télesné vychovy. Uitelé €lesné vychovy se poté mohou déle bezglaimdilavat na
vzklavacich kursech, néiglad Dance dich hip, Pohybové divadlo, Fit <eml a
Svihadle, Wit se snadgi pohybem, Hip - Hop, Dance and Drill, Move to thausic,
organizovanych a sponzorovanycémeckou zdravotni pojivnou AOK, parlamentem
Severniho Poryni-Vestfalsko a sdruzenititali télesné vychovy (Ministerium Nordrhein-
Westfallen, 2010). Obdobkrto funguje i v Rakousku. Z vlastni zkuSenosii gobytu na
jedné Styrské zakladni Skole (Volksschule) mohwxtl Ze nové didaktické postupy
metody Ize s Usghem z#&azovat ve vytovani. V minulém roce se na této zakladni Skole
(Volksschule) uskutail tydenni projekt ,Zdrava Skola“ (Gesunde Schulegden diteli
télesné vychovy. ® némz byli tidni Wwitelé seznameni nejen s novymi moznostmi tvorby
a vedeni hodinétesné vychovy, ale zdjem byl také orientovan naawoin svainu,

vybaveni tid (lavice, stokky) a pohybové chvilky ghem vygovani.
2.8.5 T¥i otazky ,Skoly v pohybu*

1. Jak by mohly fispét pohybové aktivity k dinn¢jSimu a zanicefpSimu
uceni/vywovani Zak a witela? (kultura weni, kvalita vyuky)

2. Jak by mohly okolni podminky Skoly (#8i a vnitni prostory) podporovat a
dokonce vybizet {tdy, chodby, viejné mistnosti Skoly) navySerlgsné aktivity
Zzaka?

3. Jak by se daly progpné znaky ,Skoly v pohybu* Zkenit do organizace $koly?
(8kolni organizace)
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Tyto tii oblasti do sebe zapadaji jako ozubena kola. Nene&e pohybuiji a to tak, aby
kazdacinnost misobila na cely systémiiRemz prvotni impuls rize prakticky vychazet

z kterékoliv z vySe uvedenycti tblasti (Niedersachsisches Bundesministerium@R00
2.8.6 Struktura denni 3kolni pohybové aktivity progktu ,Skola v pohybu*

Uvedla jsem, Ze obdobnych projéks nazvem ,Skola v pohybu* se widecku,
Rakousku a Svycarsku vyskytujékolik. V Némecku se pak daji rozliSovat na mizné
mySlenkové swrry, i presto maji svoji strukturou Skolni pohybové aktivilynohé
spole&né. Chgji navadt a motivovat k pohybu jak prostorovymi Zmami tid tak i
vzklavacimi kursy pro &itele a zaky. Jedna se ofilpzitosti k pohybu o festavkach,
pohyb ve Skolni buday aktivni W&eni a sezeni, vyovani a aktivni festavky, aktivni
Skolni den, nabidky pohybového vyzZiti, aktivni e&tivni TV.

2.8.6.1 Rilezitosti k pohybu o pgrestavkach

Nejen tidy, ale veSkeré prostory Skolgjakym zpisobem fisobi na zaka. Podle
projektu ,Skoly v pohybu* by rly chodby, webny i Skolni dir vybizet k pohybové
aktivité. Predevsim Skolni dw je vhodnou plochou k pohybové aktivitieho uzemi by se
dalo podle funkci rozilit na jednotlivé hraci plochy. Vtomto smyslu ndbA autdi
k tomu, aby se ve Skolni budoa jeho pilehlém okoli vyuZzily materidlni moznosti jako
posilovaci pistroje, sportovni riadi, sportovni néni, vybaveni chodeb &it k tomu, aby
Zzaky vybizely k pohybu. Takovymi néwytvorenymi gilezitostmi k pohybu by mohly
byt nagiklad koSe nebo branky pro sportovni hry, damhorolezecka 8ha, @irodni
sportovis¢ (travnatd a pisma plocha) pro pohyboveé&i sportovni hry, lawky,
pneumatiky, gymnastické olifel a stromy (Laging, 2006).

2.8.6.2 Pohyb ve Skolni buday

Aktivni Skolni kultura (,bewegte Schulkultur) seetyka jen &locvicny nebo
Skolniho dvora, ale iitdy a chodeb. Prostory Skolni budovy se d&gghisobit aktivnimu
Zivotnimu stylu. A uz vybavenim pro stolni tenis, Zonglovani,¢iné pro fizna
dovednostni c¥eni, posilovaci fstroje, posilovna, spalenskd hala Z&ena pro
setkavani sifateli, ¢teni knizky nebo samostudium (Laging, 2006). Odgayiti dozor,
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kvalifikované vedeni, certifikované pditky, bezpénost a pistup pro kazdého k tomu
neodmysliteld také pati (Sigmund, Lokvencova, Mitds, Miklankova, Vé&va, &
Fromel, 2007).

2.8.6.3 Aktivni wéeni, sezeni, vyéovani a aktivni prestavky

Protoze tgeni nemusi vzdy probihat v sedu. Mohatitelé z&azovat do svych
vyucovacich jednotek pravidelné pohybové chvilky nebahou vyuZzit variabilni provoz
s raiznymi Ukoly, @i nichZ jsou Zaci doslova odkazani na pohybovanil skalSi oblasti
vzaklavani jako cizi jazyk, frodopis, oanskd vychova, estetika, prvouka se daji Iépe
dopady na Zakovu sotisténost. K tomu se dafgpét materialnim vybavenimfitl,
napiklad ergonometrickym nabytkem, gymnastickymicinikvadry, anebo valci pro
aktivni sezeni nebaitecimi koutky. Neustala z&na poloh rovnorrnégji zatéZuje
posturalni aparat, a tak nenapadrepsuje debni vysledky Zak (Breithecker, 1996;
Sobczyk & Landau, 2003).

2.8.6.4 Aktivni Skolni den

Skolni den se &sinou @&li na 45 minutové vytpvaci jednotky, které vsak
nerespektuji rytmické gtdani aktivni a klidové faze. Aktivni Skolni den s¢e da
rytmizovat. Nekteré Skoly za&inaji den tak zvanou Uvodni hodinou, ve které ndagi
volné pole fisobnosti a mohou si vybrat, co ghtnebo potebuji dtlat. Poté nasleduje
prvni vywovaci blok, jehoz obsahem je jak individualni apkaova prace, tak i frontalni
vyucovani. Nasleduje 45 minutovdgstavka na s¥au a pohybovou aktivitu. Ve druhém
vyucéovacim bloku se pracuje podl€abniho planu. Poté je 60 minutovéegtavka na
obéd, po které v celodennich Skolach pakija vywovani (ve véejnych Skolach pouze

odpoledni druzina), jak popisuje Laging (2006).

2.8.6.5 Nabidky pohybového vyZiti

Se tykaji pedevSim mimoskolnich pohybovych aktivit, kde razine Skolni
sport a zajmové pohybové krouzky. Skolaizm v této souvislosti nabidnougkolik

organizanich forem pro celou Skolu jako sportovni den, &par slavnostici slavnosti
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pohybového umni, jejichz obsahem jsou jak klasické sportovni, gk i netradini
pohybové aktivity jako pohybové hry bezézieé (zamndiené na spolupraci), jizda na jednom
kole, Zonglovani, hra s padakem, kteréesahuji Skolni vyznam a zasahuji i do

spole&enského Zivota Zdika jejich rodin (Laging, 2006).

2.8.6.6 Aktivni - kreativni TV

Se orientuje na aktivnifistup, vlastni iniciativu a samostatnost Zzaka. g

v télesné vychow v hodirg gymnastiky by il Zak sam viesit zadani pohybového ukolu
,odraz - skok”. To znamena, Ze 2ak bylrsam gijit na podminky skoku a tyto podminky
umet také realizovat a prozit. To znamena, Zze Yy sam ijit na to, do jaké miry je
dulezita faze odrazu, odpoutani se od &efidze letu, faze opory o fadi a zgsob
dopadu. Ml by je un®t obmenovat, rozliSovat a byt schopen najit vlasteSeni.
V takovych hodindchétesné vychovy je vhodné isovat také ,hodiny nara@ni“, kdy
sami Zaci peberou iniciativu a zvoli si naphodiny a sami si ji pod dozorenditele vedou
(Schieling, 1993; Maal3, 1996).

2.8.7 Zawry z projektu ,Skola v pohybu*

Vicek (2008) upozdiuje, Ze napady tohoto projektu nejsaib&c nové a nedly
by se brat jako Iék na vSechny problémy Skolstvdopbk doklada, Ze obdobné ideje
opakova# prichazi od Iék#i, psycholog ¢i pedagogickych addeckych pracovnik Dale
uvadi, Zze “Skola v pohybu” nemé zéklad v kurikularn
védeckeé teorii, byla spiSe vytiena na bazi zkouSek nez ufediteni a vyuziti
teoretickych 0ddj. Diskuse okolo projektu Skoly v pohybu je nutnémét
jako Sanci jak zapojit vSechny &stréné do rozhovar tykajicich se Skoly,
vychovy a pohybu a jak dosdhnout uskotmi zdkladnich pedagogickych
uamysh. Pomoci Zzakm vnimat Skolu jako atraktivni a humanni prostgako
soutast jejich zivota. Rspeét k zapojeni pohybovych aktivit do vSedniho dne
zaki (Vicek, 2008, 83).
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2.9  Misto realizovaného vyzkumu — ésto Zlin

Zlin, mésto jihovychodni Moravy, misto prové&meho vyzkumu, je oz®avano
jes€ nekolika dalSimi ekvivalenty jako #sto dbti, sportu, anebo zelén A je tak
propagovano i na inforndaich leté&cich vydavanych Magistratemésta Zlina. Msto
kazdor@n¢ hosti Mezinarodni filmovy festival proétl a mladez, hraje se zde hokejova
extraliga a tento odborniky ozfmvany funkcionalisticky skvost evropské architektur
obklopuji Vizovické hory, negkraiujici nadmdskou vySku 750 meir SmiSené lesy
vybizeji k pohybu, ale namisto udrzby lesnich &tex@pravy novych, rostou veést a
v jeho okoli gedevSim nova obchodni a rodinnd zabavni centra mnefisové haly.
Zminovat atleticky stadion se SkvarovogZbckou drahou v blizkosti gymnazia je ostudné,
I prestoZze se planuje jeho rekonstrukce, kterda vSalkahmeaje opravu ilehlého
sportovnim zazemim. Nelogické. Podpora pohybovévigkta nabadani k pohybév
nebo pravidelnou naw&tu drahych fitness center siitie dnes dovolit jen malo lidi. Nutno

podotknout, Ze prochazky po nakupnich centrectondpké zadarmo.

2.9.1 Charakteristika a Skolni rezim gymnazia

Gymnazium ve Zliaa se nachazi na nasti T. G. Masaryka v budévbyvalého
Batova Studijniho Ustavu. Skola je snadno dostupnazjakitobusového a vlakového
nadraZi, tak i ze zastavek hromadné dopravy. Skgla zaloZena v 3kolnim roce
1992/1993. Od té doby se mnohéémito. V letoSnim roce navdtuje 24 tid osmiletého a
ctyiletého gymnazia 719 studéniMiklas, 2008). Na gymnaziu probiha vyuka od psind
do patku, kazdy den Zma vywovani v 7:55 nebo jednou do tydne v 7:05, kdy je na
rozvrhu glesna vychova (dvspojené hodiny) nebéidni hodina. ¥tSinou se ko&i 14:05,
jen maturitni roniky zistavaji ve Skole vdkterych dnech az do 15:45 nebo 16:35.
Gymnazium nabizi 4 studijni obory: osmileté vSeoldegymnaziumg¢tyileté vSeobecné
gymnazium, ctyileté gymnéaziu se sportovnitipravou actyrleté gymnazium Hesna
vychova). Pohyb Zak je v budo¥¢ Skoly skytajici 4 patra realizovanigsunem mezi
tiidami nebo na nedaleka sporto¥iggkvarovy atleticky stadion, plavecka hala, bgky
svah, les) v hodinacklesné vychovy. Restavky mezi hodinami jsou &b min nebo 10
min. Velka gestavka trvajici 20 min je ¢gna pedevSim pro sizeni svdiny, kterou si

mnozi studenti kupuji v bufetu wipemi Skoly. Skola je velmi zaffena na vzdani
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student v cizich jazycich, coz také doklada vyukskterych gedntta ve francouzstie a
anglicting, zavedend od roku 2007/2008. Dale Skola podpaniggé sportovce svymi
dvéma sportovnimi studijnimi obory ve skloubeni vrahaho sportu s kvalitnim
vzklanim a pipravou na vysokou Skolu. Sportovridy se skladaji z kmenovych
(atletika, basketbal, hazena, plavani, volejbatlekmenovych (ledni hokej, fotbal, tenis,
sportovni gymnastika, aerobic, sjezdové lyzovardsabrusleni, horolezectvi, taekwondo)
sportov@é. Kmenové sporty jsou organizovany jako vrcholopédrtovni stediska pod
vedenim profesionalnich trerieiSportovni tréninky jsou brany jako Wavaci jednotka se
zdpisem do ffdnich knih. Tréninky jsou dvoufazové s 6 hodinaddpoledne a 10
hodinami odpoledne (celkem minim&lil6 hodin tydd). Nekmenovi sportovci maji
odpoledni tréninky ve svych sportovnich klubechpaledne probiha v prvnim doiku
rozSitena €lesna vychova 3 hodiny tydna ve druhém aZtvrtém raniku 4 hodiny
v dvouhodinovych dopolednich blocich (Béarta, 20@@ymnazium nabizi mnoho krouzk
na zlepSeni jazykovych dovednosti v attgie, im¢iné a francouzstié (nag. Pripravny
semind& na zkousky FCE, PET a KET,fipravny seminé& na mezinarodni zkousku
Zertifikat Deutsch), sportovni krouzky (mapAerobic Dance Mix, Fotbal, Florbalek pro
niz§i gymnéazium) a krouzek ,Pivace prakticky“. Studenti se kazda@m Ucasti Giznych
olympiad, projeki, literarnich souizi, poznavacich zajeadc¢i vyménnych pobyi
(Svédsko, Francie, Slovensko) a okresnich, regici@la krajskych igboti v hazené,
volejbalu, basketbalu a dalSich sportech. Kaztigégrbyva organizovan lyZaky zajezd do
rakouskych Alp, ktery seé$i velké oblilt. V souvislosti se sportovnimifilami a
preventivnimi opdenimi proti problémovému chovani a kriminalimladeze byla
zhotovena studie sportovniho vyziti v okoli Skoktera zahrnuje venkovni a vimi
plavecky bazeén, atleticky stadion, lyZky svah a venkovni Skolntiété. Prozatim byla

zrenovovanaiflehla sportovni hala a vybudovana nova knihovnstsdovnou.
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3

CILE

Cilem diplomové prace je zmapovat aktualni stavblasii pohybové aktivity

u studeni Gymnazia a Jazykoveé Skoly s pravem statni jazylete@iSky Zlin, analyzovat

strukturu pohybové aktivity realizované v souvislose Skolni dochazkou v kontextu

celodenni pohybové aktivity a poskytnout podklagwzitelné pro optimalizaci Skolniho

rezimu.

Dil&i cile:

Monitorovat denni Skolni pohybovou aktivitu studeptvnich r@niku

gymnazia akcelerometrem ActiTrainer po dobtyr dni (v den s vydovaci
jednotkou &lesné vychovy, bez vyovaci jednotky dlesné vychovy a dvou
vikendovych da).

M¢fit a sledovat denni get krokii krokomérem Yamax Digiwalker SW-700, které
studenti ujdou &hem celého tydne se z&fanim na dny s vytovaci jednotkou
télesné vychovy, bez vyovaci jednotkydlesné vychovy a o vikendu.

Seznamit studenty s mezinarodni vyzkumnou datglrézbodporu

ve vzdlani Indares.

Vyplnit se studenty mezinarodni dotazniky IPAQ, M#/R a dotazniky

sportovnich preferenci.

Poskytnout zgtnou vazbu z reni a motivovat Zaky k pravideijSi
pohybové aktivit.

Vyzkumné otazky:

Spliuji divky a chlapci dopokienou urové pohyboveé aktivity ve Skolnich dnech a

o vikendu?
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Jaky je rozdil v pimérném pdtu kroki mezi divkami a chlapci ve Skolnich dnech

a o vikendu?

Jaka je struktura pohybové aktivity ve Skolnichamne divek a chlag®

Jaky je u divek a chlapaozdil v arovni pohybové aktivity o vikendu?

48



4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Se svolenim parfeditelky, rodéa a jednotlivych zék (Priloha 1, 2) se na vyzkumu
podilelo celkem 41 Zdiktti prvnich r@nika ve wku 15 - 16 let, jednaida z osmiletého a
dve tridy ctyrletého Gymnazia a Jazykoveé Skoly s pravem stamyk@vée zkousky Zlin.
Nakonec se ale nepdila vyhodnotit vysledky od vSech studénprotoze nam nedodali
kompletni zaznamy z &eni. Ristroji ActiTrainer jsme tedy nafili 16 zZaki a
krokonery Zaki 18. Meteni probihalo v terminu od 20. 10. 2010 do 27.200.0. Kazdy
student nosil jeden tyden krokeéma ctyii dny od 22. 10. 2010 do 25. 10. 2010
akcelerometr ActiTrainer. BlizSi informace o testoem souboru uvadim nize (Tabulka 3,
Tabulka 4). Vyksr Skoly se pofizoval pozadavikm Centra kinantropologického vyzkumu
Univerzity Palackého v Olomouci a mé vysokoSkolgkaxi.

Tabulka 3. Charakteristika testovaného souboru $D}

Skupina VySka Vaha BMI Vék
(n = potet ) (cm) (kg) (kg/m?) (roky)
Divky
(n =24) 168,83 +7,14| 56,81+8,16 | 19,89+2,30 | 15,78+0,34
Chlapci
(n=17) 177,82 +9,18| 69,53+9,74 | 21,96+2,40 | 16,05+ 0,38

Tabulka 4. Uplaténé vyzkumné techniky

Vyzkumna technika Divky (n) | Chlapci (n)
Krokom éry
(n = paet Zak) 11 8

Akcelerometr ActiTrainer Skolni tyden
(n = paet nangtenych dni) 17 11

Akcelerometr ActiTrainer vikend

(n = paet nangtenych dni) 5 6
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4.2  Vyzkumné metody a techniky

K monitorovani pohybové aktivity Zék byly pouzity krokongry Yamax
Digiwalker SW-700 a akcelerometry ActiTrainer. Démuocet kroki byl zaznamenavan
krokonery a hodnoty o vysi tepové frekvence, intetizztatizeni (vyjatené jednotkou
MET) a mnozstvi spalenych kalorii byly ébeno akcelerometry ActiTrainer. Uro¥n
intenzity zatizeni jsme rozlli do tti pasem 1 — 2,99 MET ( nizka intenzita PA), 3 -95,9
MET (sttedni intenzita PA), 6 a vice MET (intenzivni PA).

4.2.1 Popis vlastnosti a funkci krokonéru Yamax Digiwalker SW-700

Krokomer nebo-li pedometer jefistroj na ndieni p@&tu kroka. Obsahuje Zdzeni,
priblizn¢ ttiletd. Vyrobcem je japonska firma Yamasa Tokei K€i&., kter4 byla zaloZena
roku 1965 Dr. Jiro Kato. Pedometry této &ajsou pravideld ozna&ovany za jedny
na displeji zobrazuje @et kroki, uSlou vzdalenost v kilometrech a mnozstvi spalkny
kalorii. Fresnost dchto Udaj je zavisla na pgatenim exaktnim zadani pmérné deélky
kroku a hmotnosti testované osoby (Heczko & Drbm&al 2007; Yamax, 2011).

Obrézek 4. Krokorr YAMAX (Heczko & DrboSalov4, 2007)

Accuracy & Relioble

"N vamax (=
Sl original ‘ﬂ!—-

SW Movement

4.2.2 Popis vlastnosti a funkci akcelerometru Actifiner

Akcelerometr ActiTrainer (Obrazek 5) je jednim 2Sigh monitorovacich Z&eni

pohybové aktivity spojujici funkce akcelerometru,onitoru srdéni frekvence a
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krokonmeru. Jeho technologie byla vyvinuta na zaklagiedchoziho akcelerometru
ActiGraph.

Obrazek 5. Akcelerometr ActiTrainer (ActiTrainef1®d)

b 4 U
& 00i15140

ActiTrainer

Monitoruje p@&et kroki, mnozstvi vydanych kalorii, stupeatizeni a srami frekvenci,
ktera je snimana pomoci hrudniho pasu Polar, ktgsila zaznamenana data ddizeni.
Kazdy uzivatel si mize pak kontrolovat Udaje o své pohybové aktiaé OLED - displeji
piistroje. Novodoby akcelerometr ActiTrainer umope tak komplex®Si snimani
fyziologickych projew téla uzZivatele. Bhem dne ho Ize nosit na jednom z bcékna pazi.
Pres noc je dopotiovano nosit jej na z&pti (ActiTrainer, 2010). K nabijeni a stahovani
dat do peitace slouzi zabudovany USB konektoridtoj je vybaven patti o velikosti 4
MB, coZ edstavuje najiklad data zrérena hem 198 di. Pokud dojde k vybiti baterie,
jejiz zivotnost je bez pouzivani displeje 14 drdtadZistanou zachovana. ActiTrainer je
vybaven i fotodiodu, kterd je citliva na okolnite a snim& jeho Urovie Zaji¥'uje tim tak
informace o vijSim prostedi nositele. Podle studie ,Validita a reliabilftankce “n&reni
poctu kroki® u pristroje ActiTrainer v kontrolovanych podminkach®gis, 2008) bylo
zaizeni zhodnoceno velmifignivé. Spolehlivost mifeni p@tu kroki byla testovana
nejprve srovnavanim vysletlldvou gistroji pripevrénych sodasré na pravém a levém
boku a srovnavanim gigle owrenym krokondrem Yamax Digiwalker SW-700. Ziaeni
se testovalo na dvaceti dobrovolnicich,tkte¢li za Ukol gekonat vzdalenost 1 km
stejnym tempem ddma druhy lokomoce, jednouctem a po druhé ézi na 400 m
dlouhém atletickém ovéalu s wiyim povrchem. ,Validita detekce kréku pristroje
ActiTrainer byla stanovena proti kritériu skémého pdétu kroki vykonaného &hem

kontrolovaného testu* (Neuls, 2008, 63). KvalitmKoe snimani krak byla @i testovani
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velmi dobra a tento ifstroj se jevi jako vhodny monitor chodecké akyiviiHodnoty
korelatnich koeficienl vyjadiujicich vztah mezi skutaym a nansienym pd@tem kroki
se pohybovaly mezi
0,96 a 0,97, ficemz odpovidajici odchylka od sk&teho pdtu kroki neinila
vice nez 0,3 %. Velmi vysoké byly kore&td koeficienty i @i porovnani hodnot
poctu krokii nanerenych déma gistroji ActiTrainer noSenymi jednou osobou na
pravém i levém boku, podobrfako @i vzajemném srovnaniiistroja ActiTrainer
a Yamax (Neuls, 2008, 63).

4.3  Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani natenych dat bylo provedeno v softwaru Statistica 9.0.
byly vypctitany zakladni statistické veiny, pro posouzeni rozdilbyl pouzit Mann-
Whitney U test a Wilcoxoiv parovy test. Hladina statistické vyznamnosti kstianovena
nap < 0,05 Velikost efektu (effect size) se posuzovala pddaleficientud, u nthoz jsme
rozliSovali # hladiny vyznamnostid = 0,2 (maly efekt)d = 0,5 (stedni efekt) ad = 0,8
(velky efekt). Koeficiend jsme vypgitali z rovnice

d = a-Z
£H1+TLE

4.4  Popis realizace vyzkumu

K provedeni monitorovani pohybové aktivity bylo #mo Gymnazium a Statni
jazykova Skola s pravem statni jazykove zkouskwp,diiéieni probihalo na podzim roku
2009 v tydnu od 21fijna do 28.tijna, v pibéhu mé druhé pedagogické praxegedP
zas¥cenim ochotnych studentpodilet se na tomto vyzkumu, jsem informovala pani
feditelku o svém za#nu jak slovig, tak i pisema# (Priloha 1), Zze bych chla bthem mé
pedagogické praxe provésti&eti o struktie denni pohybové aktivity gymnaZistPo
jejim souhlasu byly vybranyitprvni rainiky. Jeden z osmiletého a dva &gileteho
gymnazia. Zainteresovani studenti byli v hodin&lasné vychovy sezndmeni &ilem,
pribéhem a cili studie a byly jimipdany piivodni dopisy rodiam (Filoha 2). AZ po
obdrzeni pisemnych souhlagednoho z rodii s (tasti studerit na monitorovani jejich
denni pohybové aktivity byla dertqal z&atkem méteni zorganizovana informyai hodina,

ve které byli studenti uvedeni do problému. Bylieebameni s internetovym portélem
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pohybové aktivity INDARESwWww.indares.cor)) do rthoz se kazdy studeni studentka

zaregistroval a za ukol dostal vyplnit zdégZzené dotazniky IPAQ, MPAM-R a Dotaznik
sportovnich preferenci. V fis¢hu vyzkumu mohl kazdy student zaznamenavag ggnni
pocet kroki a tudiz vyhodnocovati porovnavat vlastni objem denni pohybové aktivity
s ostatnimi spoluzéky. i&d vysw¥tlenim manipulace s monitorovacimitigtroji byly
studentm rozdany zadznamové archy, do kterychlinhned zapsat Udaje o své vysce,
hmotnosti, ¥ku, jménu a datu narozenii(lBha 3 a 4). Dale byla vysilena spravna
manipulace sipstroji. Do krokongri byly zadany udaje o pmérné délce krokua
hmotnosti studeiit Do akceleromefr ActiTrainer bylo nutné zadat také hmotnost, vysku,
pramérnou délku kroku a studenti byli p&eni o nejvhodgsim zpisobu noSeni hrudniho
pasu. Abychom iedesli problérim se snimanim srdei frekvence hrudnimi pasy u
piistroje ActiTrainer, probihala de&ikontrola funkce snimani a @osti noSeni zézeni

u kazdého ze studentl presto se nepotito zabranit neusgnému nifeni u rkolika
student. Krokonmgr Yamax Digiwalker SW-700nosili studenti po dobu sedmi n
Akcelerometr ActiTrainer nosili studenti na druhéwiném boku po dobudtyi dni a to

v den se Skolnitesnou vychovou ¢fvrtek a patek), v den bez Skolrdlesné vychovy
(¢tvrtek, patek) a &hem dvou vikendovych dn Studenti byli vystaveni vysokym nariok
zodpovdnosti. V pfibehu celého rreni museli kazdy den od rdna do¢ee dbéat na
spravné zapisovani n&menych hodnot do zaznamovych arcé kontrolovat fun&nost
pristroji. S g¥istroji nemohli plavat a ani se sprchovat, protpiistroje nejsou vodesné.
Na noc se r¥ice sundavaly. Na konci &eni byly od studeiit vybrany vSechny
monitorovaci z#izeni se zaznamovymi archy. N&e@né hodnoty v akcelerometru
ActiTrainer byly vyhodnoceny aifpvedeny v programu ActiTrainer09 do dgra tabulek.
Vysledky byly studeritm s vys¥tlenim kEhem informéni schizky predany. Nasledovalo
podtkovani a rozloteni jak se studenty, tak i s vedouci mé pedagogichre, ktera mi

poméhala jak v gibéhu, tak i u zasrecného vylgru pristroja.
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5 VYSLEDKY

5.1 Pramérny pocet krokua u divek a chlapd v jednotlivych dnech Skolniho tydne

a o vikendu

Graf 5. Ptimérny paiet kroki u divek a chlapcv jednotlivych dnech Skolniho tydne a o

vikendu
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Na meieni krokongry se podilelo 19 studan{8 chlapd, 11 divek). Pohledem na
Graf 5 je Zejmé, Ze pimérny denni poet kroki chlapd prevySuje pimérny denni poet
kroki divek a to jak Bhem Skolniho tydne, tak i o vikendu. Chlapci na¢hiothem
Skolniho tydne pmeérné 15271 + 9087 krok denrg a divky 10369 + 2581. Bmérny
Podle koeficientu ,effect size* byly zji&ty vyznamné rozdily v objemu kréokmezi
chlapci a dvcaty v pondli (Z = 0,867,p = 0,386,d = 0,399), v atery4 = 0,950,p =
0,342,d = 0,435) ve sedu £ = 2,023,p = 0,043,d = 0,930) ¢tvrtek Z = 1,693,p = 0,090,
d = 0,778), patek4 = 1,032,p = 0,302,d = 0,475) a v nedli (Z=2,931,p = 0,003,d =
1,348). Za statisticky vyznamné (p < 0,05)z@me povazovat rozdil v dennim objemu
kroki mezi chlapci a &vcaty pouze ve stdu a v nedli. Nevyznamny rozdil v objemu
krokd byl nangien mezi chlapci aa¢aty v sobotuZ = 0,289p =0,773,d = 0,132).
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Graf 6. Pimeérny paset kroki u divek a chlapcv jednotlivych obdobi gteni
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Graf 6 nam znazduje pimérny paiet kroki divek a chlapi v jednotlivych
obdobi ngfeni. Podle koeficientd je vyznamny také rozdil v objemu krigkposkoki a
zmeén poloh €zist€ téla mezi chlapci a divkami natfeny khem Skolniho tydneZ( =
1,940,p = 0,052,d = 0,892), vikenduZ4 = 2,105,p = 0,035 d = 0,968 a tydne
monitorovani Z = 2,023, p = 0,043 d = 0,930). Statisticky vyznamny rozdil v objemu
kroki mezi chlapci a é&/¢aty jsme narili jen o vikendu a ghem tydne monitorovani.
Podle koeficientud je signifikantni a také statisticky vyznamny (p0s05) rozdil celé
skupiny (n = 19) p srovnavani p&u kroki béhem Skolniho tydne a vikendd € 2,052,p
= 0,040, d = 0,941). U divek (n = 11) je tento rozdil takétisteeky vyznamny Z = 2,490,
p = 0,012,d = 1,501), ale u chlajic(n = 8) se jevi tento rozdil jako nevyznam@y=<
0,420,p=0,674,d = 0,297), coz potvrzuje také koeficiaht

5.2  Uroven pohybové aktivity studenti gymnéazia ve Skolni dny a o vikendu

Pomoci pistroja ActiTrainer jsme monitorovali imérnou srdéni frekvenci
(Graf 7), aktivni vydej energie v kcal/hod/kg (GI&¥, trvani pasem pohybové aktivity
v minutach Bhem jednotlivychtasti skolniho dne a o vikendu (Tabulka 5 a 6)iapmy
pocet kroki za hodinu (Graf 9) studenpied vywovanim, hem hodiny, po vy&ovani, o
piestavkach a o vikendu.
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Graf 7. Pimérn4 tepova frekvence za minutu u chiagcdivek ped vywovéani, Ehem

hodiny, po vydovani, o pestavkach a o vikendu
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Pohledem na Graf 7 vyplyva z vyslégkze tepova frekvence chlap@a divek
dosahuje nejvysSich hodnotep z&atkem vywdovani (i dopraw do Skoly). U chlapi
byla nangtena pttimérna hodnota 103,2 + 11,9 témin, u divek 105,7 + 12,6 téfmin.
Nejniz8i piimérné hodnoty tepové frekvence byly ngeny Ehem hodin jak u chlafic
88,9 + 7,4 tep/min, tak i u divek 86,7 + 9,7 téfmin. Tepova frekvence chlap@ divek
doséahla obdobné dro¥ro prestavkach (chlapci 96,9 + 6,9 témin, divky 98,1 + 11,1
tepi/min), po vywovani (chlapci 93,6 + 10,2 téfmin, divky 89,7 + 10,1 te&gmin) a o
vikendu (chlapci 93,3 + 21,6 téfmnin, divky 89,7 + 17,2 tapgmin). Koeficient ,effect
size" poukazuje na mérvyznamny rozdil v grmérné tepoveé frekvenci mezi chlapci a
divkami ged vywovanim g = 0,987 p =0,323 d =0,373) a po vytovani ¢ =1,176 p
= 0,239 d = 0,444). Podle Wilcoxonova parového testu je stekigtvyznamny rozdil u
celého souboru (n = 16) mezi tepovou frekvenci ditdéch a tepovou frekvenci o
piestavkach 4 = 4,622 p = 0,001, d = 1,746). Statisticky vyznamny rozdil byl rasn
zjistén mezi pimeérnou tepovou frekvenci v hodinach¢asem stravenym v jednotlivych
pasmech (1 - 2,99 MET, 3 - 5,99 MET, 6 a vice MEadiZeni vyjatenych v jednotkach
MET (Z=4,622 p =0,001 d =1,746), £ =4,622 p =0,001, d =1,746), Z =4,622 p =
0,001, d =1,746).
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Graf 8. Pimérna hodnota aktivniho vydeje energie (kcal/hodkghlapd a divek ped

vyucovanim, Bhem hodiny, po vytovani, o pestavkach a o vikendu
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Pramérné hodnoty aktivniho vydeje energie u chiapcdivek znazaiuje (Graf 8).
Zjistili jsme, Ze studenti spali fom¢érné pred vywovanim (chlapci = 1,358 + 1,274
kcal/kg/hod; divky = 0,827 + 0,322 kcal/kg/hodhbem vywovani (chlapci = 0,479 %
0,496 kcal/kg/hod; &s¢ata 0,135 + 0,150 kcal/kg/hod), po wawani (chlapci = 0,785 +
0,416 kcal/kg/hod); divky = 0,547 + 0,273 kcal/kadh, o gestavkach (chlapci = 1,052 +
0,771 kcal/kg/hod; divky = 0,695 * 0,232 kcal/kglhoo vikendu (chlapci = 0,284 £ 0,177
kcal/kg/hod; divky = 0,274 £ 0,095 kcal/kg/hod)atstticky vyznamny rozdil byl mezi
déveéaty a chlapci vyhodnocen u aktivniho vydeje enebgieem vywovani, coz potvrzuje
i koeficientd (Z = 2,681,p = 0,007,d = 1,013). Statisticky nevyznamny rozdil byl zist
v obdobi ped vywovanim g = 1,317,p=0,187,d = 0,497) a po vyovani ¢ = 1,599,p
= 0,109,d = 0,604). Statisticky nevyznamny se ukazal gavnozdil v aktivnim vydeji
energie mezi divkami a chlapci @gegtavkach4 = 0,893 ,p = 0,371,d = 0,337), coz
doklada také koeficient. Podle Wilcoxonova parového testu se jevi jako siaky
vyznamny rozdil v nagtenych hodnotach celého souboru (n = 16) meZmpmym
aktivnim vydejem energiechem vywovani a o festavkachZ = 4,599,p = 0,001,d =
1,735). Rozdil v aktivé vydané energii je o vikendufipsrovnavani chlapca dvcat
statisticky nevyznamnyZ(=0,273,p =0,784,d = 0,165).
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Graf 9. Pimérny patet kroki za hodinu u chlagca divek ped vywovanim, khem
hodiny, po vydovani, o pestavkach a o vikendu 2iené akcelerometrem ActiTrainer
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Data o piimérném pd&tu kroki za hodinu (Graf 9) jsme naiili akcelerometry
ActiTrainer. Chlapci nachodilified vywovanim ptimérné 1688 + 938 krok/hod, divky
1320 + 518 kro#/hod. Bthem vywovani jsme u chlagc zaznamenali 541 + 468
kroki/hod a u divek 219 + 216 krokod. O pestdvkach chlapci ujdou 1420 + 790
kroki/hod, divky 1305 + 319 krdkhod. Po vydovani byly namsifeno u chlapt 966 +
478 kroki/hod a u divek 881 + 382 krékod. Zaznamenali jsme statisticky vyznamny
rozdil mezi chlapci a&¢aty v objemu krok za hodinu Bhem vywkovani £ = 2,352,p =
0,018, d = 0,888), to nam potvrdil i koeficiert, podle g#hoZ je mén vyznamny rozdil
mezi chlapci a &c¢aty v mnozstvi krok pied vywovanim Z = 1,646,p = 0,099,d =
0,622). Wilcoxoriiv parovy test potvrdil také statisticky vyznamnyzad v pimérném
objemu krok béhem hodin a festavek Z = 4,560,p = 0,001,d = 1,739), ktery se potvrdil
I koeficientemd.
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Tabulka 5. Trvani pasem pohybové aktivity v minhtacchlapca béhem jednotlivych

g¢astech Skolniho dne a o vikendu

1-2,99 MET 3-5,99 MET 6 avice MET
Hodina 9,8+ 5,6 18,9 £ 20,9 3,2+6,6
Pirestavky 6,3+2,2 8,4+7,7 06+1,2
Vikend 136,6 + 68,9 97,4+70,9 3,6+6,9

Tabulka 6. Trvani padsem pohybové aktivity v minbtadivek béhem jednotlivych sloZzek

vyucovanicastech Skolniho dne a o vikendu

1-2,99 MET 3-5,99 MET 6 avice MET
Hodina 59+5,8 3,2+4,2 0,7+3,0
Prestavky 9,3+3,2 3,2+2,7 0,2+0,7
Vikend 189,5+114,9 84,5+ 40,3 11+11

Mezi dévcaty a chlapci byl zjigh statisticky vyznamny rozdil v délce pohybové
aktivity o nizké intenzét zatizeni Bhem vywovani g = 1,976,p = 0,048,d = 0,747) a o
prestavkach 4 = 2,733,p = 0,006,d = 1,033). Statisticky vyznamny rozdil byl mezi
chlapci a dvcaty zjiS€n také v délce pohybové aktivity orestini intenzi zatizeni Z =
2,642,p = 0,008,d = 0,998) a vysokeé intengitzatizeni Z = 2,102,p = 0,036,d = 0,794)
béhem vywovani. O pestavkach byl u sdni intenzity zatizeniZ(= 1,719,p = 0,086,d =
0,649) a vysoké intenzity zatizedi£ 1,020,p = 0,307,d = 0,385) zji%¢n mérg vyznamny
rozdil mezi chlapci a divkami. Podle Wilcoxonovarq@éeho testu jsme zaznamenali
statisticky vyznamny rozdil mezi pohybovou aktivitonirné intenzity v hodinach a
pohybovou aktivitou vysoké intenzity dgstavkach4 = 4,368,p = 0,001,d = 1,651), dale
jsme zjistili statisticky vyznamny rozdil mezi pdiovou aktivitou gedni intenzity
v hodinach a pohybovou aktivitou vysoké intenzitgiestavkach4 = 4,197,p = 0,001 ,d
= 1,586) a mezi pohybovou aktivitou vysoké intepzithodinach a pohybovou aktivitou
nizké ¢ = 3,427,p=0,001,d = 1,295) a sedni intenzity Z = 3,580,p = 0,001,d = 1,353)

0 prestavkach. Rozdil mezi pohybovou aktivitou nizk&mazity v hodinach a pohybovou
aktivitou nizké Z = 0,455,p = 0,649,d = 0,172) a sedni intenzityZ = 1,446,p = 0,148d
= 0,547) o pestavkach je statisticky nevyznamny, stepak jako rozdil v pohybové
aktivit¢ stedni intenzity v hodinach a pohybové aktwuitizké ¢ = 0,901,p = 0,368,d =
0,341) a sedni intenzity Z = 1,063,p = 0,288,d = 0,402) o pestavkach. Rozdil mezi
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pohybovou aktivitou vysoké intenzity v hodinach prestavkach4 = 1,511,p=0,131,d
= 0,571) je roviZ statisticky nevyznamny.
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6 DISKUZE

Aktivni pfistup k Zivotu méa byt cestou k dosaZzeni plnohodstaira harmonického
stavu mezi fyzickou a duSevni strankdaveka. Jinymi slovy, pravidelny trénink snizuje
riziko kornaeni tepen srdce, hypertenze, krevnich lipidnemoctni diabetem 2. typu a
mozna i onemoaimi rakovinou (Holger, 2000; Dobbins et al., 2009)¢ejre tak &inng
ovliviiuje pohybova aktivita lidskou psychiku, pozitivnvazovani, zdravou kurdz a
sebedctu (Kalogiannis, 2006). JelikoZ jsou vysledkyyzkumi o rozSfeni nadvahy a
obezity v populaci alarmuijici, je zZma Zivotniho stylu na energeticky vyvaZgn takkka
nevyhnutelna (Berg & Konig, 2004). Statni zdravaistavCR (2010) uvadi, Ze obezita
maze za 60 % z 56 miliGnamrti ohlaSenych celostovs. V Ceské republice je podle
poslednich studiiiblizné 75 % nemocnych s vySSi nez normalni hmotnostivataal a
obezitou), coZz odpovida hodnotdm BMI pro nadvahdig&tatniho zdravotniho Ustavu
CR (@ = 24 — 29 kg/fi & = 25 — 30 kg/f) (Komarek, 2007). To se v3ak netyka
testovanych studeintGymnazia a Jazykové Skoly se statni jazykovou Zkow Zlin,
protoZe piimérnd hodnota BMI u chlagicje 22 kg/mi a u divek 20 kg/f coZ znai
napiklad formou hodin TV, jinych Skolnich pohybovychtigit ¢i sportovniho traveni
volnéhoc¢asu spolu se sledovanintida mladeze praktickymi Iékapro cti a dorost a
obezitologyc¢i ve specializovanych centrech ve fakultnich nenwch (Lisa et al., 2008).
Z vySe uvedenychivodi zavadiji napiklad ve Spojenych statech americkych intetvign
programy na Skolach v3ech fypkteré se zagfuji na modifikaci pohybové aktivity a
stravovacich navyk déti a mladeze. Obdobné intervem projekty se objevuji ale i
v Evrop (ve Svycarsku, Rakousku,éMecku). Projekt typu ,Skola v pohybu“ se také
zan®iuje na rozpohybovani Skolnich struktur, propagachypové aktivity formou
pohybovych chvilek v gibéhu vywovani ¢i prestavek, Upravou viitiho a vijSiho
prostedi Skoly, roz&eni casovych dotaci a inovaci hodin TV, prodlouzerdspavekci
rozélenénim Skolniho rezimu do dvowebnich blok s 45 minutovou f@stavkou na ciul
a hrani v zavislosti na typu Skoly (dopoledni nebtmdenni forma) (Gentile et al., 2009;
Laging, 2006). Obdobné programy a projekty, ktergitnesly nové podéty do struktury
Skolni pohybové aktivity by bylo vhodné fadit i naceskych Skolach. Jestli iheme
ocekavat zlepSeni v tomto $m, ukazecas, v kazdémifpact najdeme v satasnosti na
strankach Statniho zdravotniho Ust&lR (2011) nabidku akreditovanych progfajako
napiklad (Jak se stat Skolou podporuijici zdravi, Jak/vorit vzdslavaci program Skoly
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podporujici zdravi, Poradce — Lektor programu Skmldporujici zdravi, Jak si vytiio
$kolni vzalavaci program (kurikulum) podpory zdravi v MS)regj

Doporuwenou urove denni a tydenni pohybové aktivity podle objemukkreaa den
sphiuji z testovanych studanprvnich r@nika ¢tyiletého a osmiletého gymnéazia ve Zlin
hlavng chlapci. V nedli jsme u nich zaznamenali nejvy3si hodnotu ¥tpdkrokii, 18977.
Dévcata jsou podle zaznane nmeteni krokongry mére pohybow aktivrgjSi nez chlapci.
Divky ujdou dens v celotydennim giméru 10368 kroki, chlapci 15271. O vikendu, na
rozdil od divek s8234 kroky za den, jsou chlapovnéz pohybo¥ aktivrgSi
s piamérnymi 14870 kroky za den. ®¢ata tedy inklinuji k sedavému igobu Zivota jiz
diive nez je tomu u chlapcFromel, Novosad a Svozil (1999) také varuji, delescentni
obdobi je u studentek tetinich Skol nejkritit¢jSim obdobim ve vztahu k poklesu
pohybové aktivity. Podle kalifornského, jiného ardegho aceského monitorovani ujdou
ve srovhani s nasSim testovanym souborengjiinchlapci a dvéata je& méreé kroka za
den. U kalifornského #fteni (Le Masurier & Corbin, 2006) byly zj&ty primérné
hodnoty objemu krok za den u chlagic 11589, u divek 10232. U americkéha@ieni
(Tudor-Locke, Johnson, & Katzmarzyk, 2010) jsotyto hodnoty, u chlapc11000 krok
za den, u divek 9000 krékza den. Neuls a Fromel (2007, 30) wjadze ,nafist faktoru
organizovanosti pohybové aktivity ve Skolnich a m&kolnich podminkdch se u
adolescentek jevi jako nejangjSi strategie prosazovani dostake pohybow aktivniho
Zivotniho stylu“. Déale také zji%iji, Ze u adolescentek je objemuzk za den ovlivén
zpisobem bydleni a velikosti mista bydiiSMonitorovani od Neuls a Fromel (2007) se
zamerovalo naceské adolescentky vetku 15 az 18 let, z nichZz 40 % splnilo vybrana
kritéria pro intenzivni pohybovou aktivitu, 20 %dspvalo zdravotni dopoteni pro objem
stredre zatzujici pohybové aktivity a 75 % pro @&h. Podle S¥tovée zdravotnické
organizace (2010) by se¢hy déti a mladez ve &ku 5 — 18 let ¥novat pohybovym
aktivitam stedni a vysoké intenzity kazdy den a to v pam60:30 min (Janssen, 2007).
Pfi naSem monitorovani jsme zjistili, Ze chlapci madil od divek, které seigvazr
pohybuji v pasmu nizké intenzity zatizeni (1 — 2\88T), stravi vicecasu pohybovou
aktivitu stedni (3 — 5,99 MET) az vysoké intenzity (6 a vicEN. Zjistili jsme statisticky
vyznamneé rozdily mezi chlapci &wtaty bthem vywovani v pohybové aktiito nizké p
= 0,048), stedni = 0,008) a vysoké intenzitzatizeni p = 0,036). Podle minut
stravenych v jednotlivych pasmech intenzity pohybaktivity (viz vySe Tabulka 5)
usuzujeme, Ze chlapci tgginosituji pohybové aktivitu o vysSi intengikzatizeni na rozdil

od divek. Jak v naSem vyzkumu, tak i ve vyzkumuFodimel et al. (2007) maji chlapci
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celkow vysSi pohybovou aktivitu dnem Skolniho tydne a vikendu (volnébasu) nez
divky, akoliv Fromel et al. (2007) pozoruji mirny pokles P& obou pohlavi
s nafistajicim ¥kem z divodi nastupu do za#éstnani a ndistu PA v domacich aktivitach.
Proto se domnivame, Ze far hodin TV¢Ei Urovre télesného zatizenichem Skolni TV by
mohlo mit pozitivni dopad na vybvolno<asovych aktivit studefit(predevSim u divek)
gymnazia. Podohinjako erudovagjsi, ohledupl#jSi (Olafson, 2002)iistup &itela TV ke
studentm a naplni vydovacich jednotek TV zohlédjici jejich zajmy (Gibbons, 2008).
Zawry od Chmelik, Fromel, Svozil a Malékova (2007) jen potvrzuji, Zze navyseni
intenzity zatiZzeni ve vyiovacich jednotkdch TV nemd& negativni dopad na ipozit
hodnoceni hodiny. Vysledky od Strong, Malina a Bian(2005) zase dokladaji ze
podporovanim kvalitnich hodin TV i@eme nejefektivEi propagovat pohybovou aktivitu
od atlého dtstvi a zabranit tak jiz zménym negativnim zdravotnim dopad. Porévadz

3 hodiny TV za tyden maji podst&jsi vliv na mnoZstvi vykonavané PA ve volnéase a
¢lenstvi ve sportovnim oddilu 11 — 16letych nez 2lihyp ttlesné vychovy za tyden.
Kalogiannis (2006) svym vyzkumem désituje, Ze zapojeni do ¢aké formy
organizované pohybové aktivity pozit&mvliviiuje psychické nalagi u ckti a mladeze,
které jsou pak sebejigsi a snad§i odolavaji vysokym narakm spol€nosti. Naproti
tomu u dti a mladistvych nezapojenych do organizované powyltaktivity a s nadvahou
pozoroval nizSi seb&domi, nechti k zapojeni se do ateni kthem hodin TV a pocity
Uzkosti provazejici aktivnigast na jakékoliv forfpohybovych cvieni.

Jednozné&¢ nemizeme pofit vyznamnost Skolni pohybové aktivity v kontextu
celodenni pohybové aktivity studéngjymnazia a jejiho podilu na #plani zdravotnich
doporieni k pohybové aktivit Opakovag jsme u celého souboru zjistili statisticky
vyznamné rozdily v m@mérné tepové frekvenci, pmérném aktivnim vydeji energie,
objemu krok za hodinu a intenzitou zatizeni mezi ¥guaci jednotkou a ipstavkou,
béhem niz se UrovePA vzdy zvySovala.

Struktura PA studefitse nejastji déli (Fromel et al., 2007) na oblast z&smani
(pobyt ve Skole, v praci apod.), dopravyigmig'ovani do Skoly, ze Skoly, cestovani
apod.), domacich aktivit (aktivity v dainokoli domu, na zahré&dapod.) a aktivit ve
volném ¢ase (rekreace, sport, zabava apod.). Studeéastidici se naSeho monitorovani
prokazuji nejvyssi aktivitudnem Skolnich din podle mnoZstvi krakza hodinu, aktivniho
energetického vydeje (kcal/hod/kg) d@pkrné tepové frekvenceed z&atkem vyovani

(doprava do Skoly),dhem gestavek a po skéeni vywtovani (cesta doit). Coz by mohlo
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odbornikim v oblasti ¢lesné kultury poslouzit jako voditko do dalSich ket a jako
podklad k moznym inovacim rezimu Skolni pohybovévély déti a mladeze.

Gibbons (2008) uvadi: ,Pohyb®évaktivni cti, se stanou pohyb&vaktivnimi
dosglymi a pohybo¥ inaktivni diti se bohuzel stanou pohyloinaktivnimi dosglymi®.
Tato mySlenka vyjadije podstatu problému a mohla by provadey a rozhodnuti vSech
odborniki v oblasti &lesné kultury a prevence zdrauvi.
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ZAVERY A DOPORUCENI

Praimérny denni poet kroki chlapd@ byl béhem Skolniho tydne 15271 + 9087 a
pievysSuje pimérny denni poet kroki divek 10369 = 2581, stajntak jako o
vikendu (chlapci 14870 + 7617; divky 8234 + 2686).

Chlapci sphuji dennim objemem krdkdoporienou urové pohybové aktivity jak

béhem Skolniho tydne, tak i o vikendu.

Divky dosahuji hranice 10000 knbken kEthem Skolniho tydne a o vikendu se ji
vzdaluji @iblizn¢ o 2000 krok/den.

VysSi objem krol za hodinu jsme nakili béhem vywovani u chlape (541 +
468) ve srovnani scgicaty (219 £ 216).

O prestavkach jsme zjistili mérvyznamneé rozdily v imérném mnozstvim krak
za hodinu mezi chlapci (1420 + 790) &v¢hty (1305 £ 319).

Chlapci se pohybuji ofpstavce ve stdni intenzié zatizeni giblizné 8 min, divky

zhruba 3 min z celkovych 20 min (dlouhé&gtavka).

Doba ged vywovanim (doprava do Skoly)igstavky, vydovaci jednotky TV a
¢as po vydovani (cesta dofy volny ¢as) gedstavuji pro studenty gymnazia jedina

mozna obdobi pro vykonavani pohybové aktivity.

Podle naSich vysledk dosahuji chlapci ve srovnani &sdaty vysSich hodnot
v poctu kroki, intenzig zatiZzeni, tepové frekvenci a aktivnim energetickéiabeji
(dano &lesnou stavbou, &kem, hmotnosti atd.) skoro ve vSe&dstech Skolniho

dne (gred vywovanim, o pestavkach a po skoeni vywovani).

Oprava pilenlého venkovniho ist¢ by mohla hrat podstatnou roli v navySeni

pohybové aktivity studefit gymnazia a mohla by vést k zavedeni povinného
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traveni velké pestavky na venkovnim prostranstvi (v zavislostrataim obdobi),

kde by byly k dispozicidocvicna n&ini (mice, Svihadla, soft-tenis atd.).

Pramérné mnoZstvi krok o vikendu bylo u chlac14870 + 7617 a u divek 8234 +
2686.

Mezi studenty jsou velké rozdily v trovni pohybaoadéivity a tudiz i ve zfisobu

traveni volnéh@asu.
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8 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo zmapovat a analyzovatkfitiru a aktualni stav
pohybové aktivity studefit realizované v souvislosti se Skolni dochazkou mtéxtu
celodenni pohybové aktivity (PA) na Gymnaziu a Baxg¢ Skole s pravem statni jazykové
zkousky Zlin. Vyhodnocené vysledky maji slouZzit qakpodklady vyuZitelné pro
optimalizaci Skolniho rezimu.

Na vyzkumu se podilelo 41 studér{4 divek a 17 chlafig, z nichZ pouze necela
polovina byla schopna na konci monitorovani odetvzaenpletni materialy (bezchybn
vypinéné zaznamy tydenni PA) kpagsimu vyhodnoceni, coz mohlo byt také
aktivity zaki byly vyuzity krokongry Yamax Digiwalker SW-700 a akcelerometry
ActiTrainer. Meieni krokondry probihalo jedentijnovy tyden, z ¢ehoZz méteni
akcelerometry ActiTrainer trvalo 4 dny (den s hadinTV, den bez hodiny TV a dva
vikendové dny).

Skolni pohybova aktivita t¥d priblizné tietinu objemu celodenni pohybové
aktivity ¢lovéka. To neni malo. Vice autose shoduje na tom, Ze nejlepSinisgbem jak
dlouhodolé zlepSovat zdravi populace je pédavani k pravidelné pohybové aktivia
aktivnimu Zivotnimu stylu od utléhoéku prostednictvim hodin dlesné vychovy.
Porevadz tento navyk z mladi ma vysokou Sanci na zamhiowaz do dosjosti.
Podporovani kvalitnich hodiglesné vychovy namisto snizovani jejich hodinovyokadi
piedstavuje jedingou moznost, jak dlouhodslpozitivre ovlivnit Zivotni styl a zdravi
déti a mladeze (Lothar & Detlev, 2008; Strong, MalidaBlimke, 2005; Dobbins et al.,
2009). Jelikoz i v tak rannémiku trpi vCeské republice obezitou asi 16 % Zen a 14 %
muzi starSich 15ti let (WHO, 2010).¢Roliv se tento trend prozatim vyhyba studemt
gymnazia, podilejicich se na naSem vyzkumu, nedzegjnzapominat. Nagiené hodnoty
doswdeuiji, Ze chlapci Ziji pohybavaktivnim Zivotnim stylem, kdyz ujdouthem celého
monitorovaného tydne pmérné 15271 krok denré. Totéz vSak nelzgci o divkach, které
dosahuji hodnoty 10000 krokza den, coZz je minimalni Uravedenni doporéené
pohybové aktivity, jencétyrikrat tydns. Zjistili jsme také vyznamné rozdily v objemu
pohybové aktivity Bhem hodin a festavek mezi divkami a chlapci. @eptavkach stoupa
objem pohybové aktivity jak u chlafpctak i u divek tér¥ trojnasobn. Divky se o
piestavkach pohybujitpvazi v pasmu nizkeé intenzity zatizeni. Chlapci seesfavkach

pohybuji ¥tSinou stedni intenzitou zé&fe a to nezavisle na podminkach pohybového
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vyZziti. Rozdil se ukazal i mezi jednotlivymi dnyadkiho tydne a vikendem. O vikendu
dochézi k poklesu uro¥rpohybové aktivity u obou pohlavi. V den Skokiesné vychovy
(patek) byl pdet kroki za jeden den u divek 11631 a u chiafh6541, coz jsou hodnoty
pievysujici denni @mér nantieny kEhem Skolniho tydne. NejvysSi hodnota objemu
krokt za den, 18977, byla n&bena v nedi a to u chlap@. NejnizSi hodnota, 6923 krak
za den, byla na#tiena v nedi u divek.
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9 SUMMARY

The aim of the diploma project was to chart andlyaeathe structure and the
current state of the physical activity of chosamdsits. The research was realized within
the context of all-day physical activity (PA) anmdthe connection with school attendance
in Gymnazium and Jazykova Skola s pravem statyk@z zkousky Zlin. The evaluated
results should be useful as a basis for optimatdiaaif the school schedule.

41 students (24 girls and 17 boys) participatethenresearch where only half of
them were able to hand in completed materials (do®rds of week PA without any
errors). The cause of this problem could be simelbas monitoring by two devices:
Yamax Digiwalker SW-700 and accelerometer ActiTeainThey were used for recording
the physical activity of students. The observatignpedometers was in progress for one
week in October whereof the observation by acceleters ActiTrainer took four days
(one day with a lesson of physical training, ong déathout the lesson of PT and two
weekend days).

The school physical activity makes approximatelg omird of the amount of all-
day human physical activity. It is not little. Sormethors agree on the opinion that the best
way to improve our population’s health is to stiatel people to a regular physical activity
and to an active lifestyle since the early ageugholessons of physical training in schools.
This habit of the youth has a high chance to stapeé adult age. The maintenance of high-
quality lessons of physical training instead ofuadg their number brings a unique
possibility to improve the lifestyle and healthtbé youth (Lothar & Detlev, 2008; Strong,
Malina, & Blimke, 2005; Dobbins et al., 2009). lack an early age circa 16% women and
14% men over 15 years suffer from obesity in thedbzRepublic (WHO, 2010). Even if
this trend avoids gymnaziums’ students participatedur research, we should not forget
about it. Our results show that those boys who n@lea 15271 steps every day during
the whole monitored week have an active lifestylee cannot say the same about girls
who make circa 10000 steps four times a week, lsecaiuis the minimal level of
recommended physical activity. We also found ougdadifferences in the amount of
physical activity of boys and of girls during lessaand breaks. During breaks the physical
activity of both boys and girls increases threefdidle girls move mostly in the zone of
low intensity of physical effort during the breal$ie boys move generally in the zone of
middle intensity of physical effort independent the conditions for physical activity.

There was also a difference between single daylseo$chool week and the weekend. The
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level of physical activity of both boys and girtscreases at the weekend. The number of
steps during one day with the lesson of physi@hing (Friday) was 11631 for girls and

16541 for boys. These results exceed a daily agenagasured during the school week.
The highest amount of steps in one day, 18977, measured on boys on Sunday. The

lowest number, 6923 steps per day, was measurgialsion Sunday.
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PRILOHY

Ptiloha 1

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fréimel, DrSec. B4 T#. Miru 115, 771 11 Olomouc,
B/ 585 636 003,= 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

Viézeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas poZadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty t&lesné kultury UP
v Olomouci v rémci vyzkumného zéméru MSMT & 6198959221 ,Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky vkontextu behaviordlnich zmén“. VaSe &kola byla
vybrana pro experiment s tydennim monitoringem pohybové aktivity.

V piipad€ Vaseho souhlasu a souhlasu rodi¢ti se vybrani studenti zi&astni dotaznikového
Setfeni ,,Prostfedi a kvalita Zivota®. Dile se studenti z(¢astni méfeni pohybové aktivity
akcelerometrem ActiTrainer a budou mit moZnost zapisovat tdaje o pohybové aktivité do
nami zastiténého internetového systému Indares.com. Pfistroje nebudou omezovat studenty
v béZném Zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé poskozeni piistroji nebude ze strany
Centra kinantropologického vyzkumu poZadovana nadhrada. Vyzkumnd metodika je jiZz
ovéfena na mnoha $kolach u nas i v zahrani¢i a spliiuje vSechna zdravotni, socidlni a eticka
kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty Zidna nebezpeéi, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace o individualnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dal3i informace
souvisejici se zdravim ¢lovéka. Kazdy student, ktery dokonéi vyzkum, obdrZi potitatové
zpracované individudlni vysledky, které nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také
mozné ve Skole vyuzit pro zkvalitnéni mezipfedmétové tématicke integrace.

V souéasné dobé realizujeme obdobna méfenti i na dal3ich Skolach u nas a v zahraniéi,
protoze zjistovani informaci o Zivotnim prostfedi a pohybové aktivité mladeZe je soulasti
celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je prostfednictvim optimalizace Skolniho
rezimu hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepseni podminek pro aktivni Zivotni
styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu a t&8ime se na spolupraci s Vasi Skolou.

V Olomouci 30. 9. 2009 prof. PhDr, Karel Frémel, DrSc.
odpovédny fesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického vizkumu
Fakulta télesné kultury UP
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Ptiloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci
Vazeni rodice,

dovolujeme si Vés poZidat o souhlas s i€asti Vaseho syna/dcery na vyzkumném Setfen! Fakulty télesné kultu

v Olomouci v rémei vyzkumného zdméru MSMT & 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceske
republiky v kontextu behaviordlnich zmén“, Vybrani 2dci se z(i¢astni méfeni pohybové aktivity krokomérem YAMAX,
budou zapisovat tdaje o poétu krokd a jejich inaktivit® do nami zadtiténého internetového systému Indares.com a
motivaéni brozury, Pfistroje nebudou nijak omezovat Zziky v b&Zném Zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika
je jiz ovéfena na mnoha Skoldch u nds i v zahraniéi a spliiuje viechna zdravotni, socialni a eticka kritéria. Z méfeni
nevyplyvaji pro Zaky zadna nebezpeti, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individualnim energetickém vydeji,
velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim ¢lovéka, Kazdy Zik, ktery dokonéi vyzkum, obdrzi
potitatove zpracované individudlni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V soudasné dobé realizujeme obdobnd méfeni i na daldich 3kolich u nds a v zahranili, protoZe zjisovani
informaci o pohybové aktivité zik je souddsti celosvétove organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro
aktivni Zivotni styl déti a mladeZe,

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! ﬁm;‘:—,(

V Olomouci 12. 2. 2009 prof. PhDr. Karel Friimel, DrSc.
odpovédny Fesitel
Souhlasim, aby se mij syn/dcera .. ; .. Utastnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v ramci

vyzkumného zdméru MSMT &. 6198959221 ,,Pohybcv:i aktmta a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén®,

Datum Podpis rodice
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Ptiloha 3

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Piijmeni: Hmotnost [kg]: C. pristroje:

Datum zahdjeni méfeni: Datum ukondeni méfent: Viska [em]: Veék:

Jak zapisovat idaje z krokoméru?

Do pfisluinych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnii dasy a z krokoméru pocty kroki a keal. Krokomér vidy
rano pfed nasazenim vynulujte.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované)
rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cvicitele nebo trenéra.

Nofeni pristroje: Krokomér noste na Valem pase, mé&l by byt noden na
pravém boku. Nasad'te si jej rdno ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte
Jej t&sné pfedtim, neZ jdete spat. B&hem dne piistroj sundévejte pouze na sprehovéni, koupéni a plavani.

- kroky

- keal
Skola:  :&as |

Zahéjeni - das
- kroky
- keal TELESNA
Ukondeni - tas VYCHOVA
- kroky
- keal

Tl vek
| PRESTAVKA

Skola - ¢as

odchod - kroky

- keal

Centrum kinantropologického vyzkumu T#. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz
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Druh a intenzita viech providénych pohybovyeh aktivit vietné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribghu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vy3i
intenzitou (znacna unava, zadychéni, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznaéte u zdznamu minut znakem I

(intenzivni).

Pohyhovi aktivita

Chize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviteni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviéeni, posilovini

"Zdravotni” cvifeni (i ranni)

Plavini

Ly#ovani sjezdové

Lyzovini béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

[:Fpoiy (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manuilni price)

Doméci préce (uklizeni, dpravy bytu)

Druh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen& na pét minut) viech inaktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10

minut (stejné inaktivity séitejte).

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u poéitate

Sezeni ve Skole

Sezeni (leZeni) pfi udeni, hie, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pii sport. a kultumich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostredcich

Centrum kinantropologického vyzkumu

TE. Miru 115, Qlomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz
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Ptiloha 4

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesne kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

Jméno a prijmeni: ........ocovrvierernnns suvieorerenionn W YBKAL Guverissiaiierainss EIIOEOSE i ivionsisiciia
Datum narozeni: .............. ...Cislo pfistroje: ........ Datum zahajeni ziznamu: ........... Datum ukonéeni: ............
A, ActiTrainer - Cas noSeni Ei‘istmie
1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdne - nasazeni pristroje - Cas_ v [v v [v
Kklidova tepovi frekvence |
| ranni cvitent, protahovani, jogging ... od  do od  do od do Lod do
ranni hygicna, snidané, piiprava do skoly od do | od do od do od do
odchod z domova - as v v v [+
cesta do $koly / *na ranni trénink | . |
péiky od do od do od do | od do
kolo od do od do od do | od do
auto, autobus, viak od do od do od do | od do
pésky od do od do od do lod  do
**ranni trénink od do od do od do |od do
cesta z ranniho tréninku do Skoly (pokud je mimo budovu koly)
patky od  do od do od do lod  do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pédky od do od do od do od do
2. pfichod do Skoly - éas v v v v
pozndmky: (. Hodina od do od do od do od do
0. Piestavka od do od do  Jod = do od do
1. Hodina od do od do od do od do
|. Piestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do lod  do
2. Piestavka od do od do od do | od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Prestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Pfestavka od do od do od do | od do
| 5. Hodina od do od do od do od do
5. Prestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Piestivka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do | od do
7. Plestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do |od do
3. odchod ze Skoly - fas v v v v
cesta ze Skoly doma /na odpoledni trénink
péiky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
— pesky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréni pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do Jod  do
| auto, autobus, vlak od do od do od do od do
péiky od do od do od do od do

*Pokud piedchizi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
*#*Nenavitevujete-li ranni trénink, pFejdéte rovnou k bodu dvé!

Centrum kinantropologického vyzkumu T#, Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz
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Druh a intenzita viech provadénych pohybovich aktivit véetné organizovanyeh.

Zarnamenejte dobu (zackrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné akrivity séitgjte). Fyzicky ndrofnou pohybovou aktivitu s vy3ii intenziton (znadna dnava, zadychéni, zpoceni,
vysoka srdeéni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I {Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvidebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ulitele, trenéra nebo cviditele) oznadime u zdznamu
minut znakem O,

C.

Chilze (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od dao od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondiéni evideni, posilovini od do od do od do od do
Baseball a dal3{ palkové hry od do od do od do od do
Plavani od dlo od do ad do od do
LyZovéni sjezdové od do od do od do od do
Ly#ovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i koletkové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistik 1) od do od do od do od do
Fotbal, nohejhal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od da
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jing hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkareni od do od do ad do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
%E&Ci prace (uklizeni, dpravy od do od do od do od do
BT, od do od do od do od do

Druh a intenzita viech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na pét minut) viech inaktivit, kieré jste v pribéhu dne provadél'a déle nek 10 minut (siging
inaktivity séitejte).

Pohyboya inakiivit: el S B e 2z P dep i

Sezeni (leZeni) u televize od do od do od

Sezeni (lezeni) u poditade od do od do od

Sezeni (leZeni) pfi uéeni, éteni, hie... od do od do od

Sezeni v zaméstnani/skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akeich |od do od do od do od do
m dopravnich prostfedcich od do od do od  do od do

Centrum kinantropologického vyzkumu

Tt. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz
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Priloha 5

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve Skole
Pfijmeni: Jméno: Vik: 154 roki
Hmotnost: 69.0 kg BMI: 22.5 Vyska: 175 em Pohlavi:

Z
Datum méfeni: 23.10.2009

Prumérnd pohybova aktivita (PA), pohybovi inaktivita (P1) a srdeéni frelvence (SF)

Méfeny interval AVE - akuvni vydej
PA | PI Celkem energie CVE - celkovy vydej energie | Srdeéni frekvence | Kroky
Cast: [hod] | [hed] | [hod] | [keal] |([kcalhod]| [keal] [kcalbod] | [MET] |maximalni| priméma | [pocet]
pred vyué 0.79 0.82 1.62 96.64 50.78 212.18 131.25 1.9 160.0 110.3 |2119.0
pii vyud. 1.64 4.53 6.17 73.56 1193 51428 83.40 1.2 118.0 87.8 [1808.0
PO Vyuc. 4.25 5.66 992 247.93 25.00 936.6 06.47 14 142.0 72.6 [63352.0
hodiny 1.12 4.13 3.23 26.21 499 40142 76.46 1.1 118.0 854 621.0
prestavky 0.52 0.40 0.92 47.33 51.63 112.86 12312 1.3 148.0 101.2 [1187.0
hedina TV |
Ptehled pdsem pohybové aktivity a srdeéni frekvence
Prehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivnivydejenergie) Piehled pasem srdeénifrekvence
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